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Al is zelfontwikkeling nog nooit zo'n ‘hot
item’ geweest en is de term mindfulness
al jaren bekend, toch hangt er voor veel

mensen nog altijd een zweem van

mysterie rond mindfulness. Alsof het
een ingewikkelde mentale en spirituele
topsport is die alleen door verlichte
personen wordt beoefend. Niets is
echter minder waar.

Mindfulness — een combinatie van
oosterse (boeddhistische) meditatie en
westerse psychologie — is geschikt voor

iedereen die bewuster in het leven wil staan

en bereid is om nieuwe gedachtepatronen aan te
leren. Het is een vorm van aandachtstraining die ook
bijzonder geschikt is voor mensen die veel (overmatig)
piekeren of last hebben van stress. Door de manier
waarop eeuwenoude inzichten en oosterse wijsheden
zijn vertaald naar onze moderne westerse samenleving
biedt mindfulness handvaten om meer rust in je hoofd
te krijgen en jezelf beter te leren kennen.
Andere bijkomende voordelen zijn dat je als
beoefenaar van mindfulness leert je beter
te ontspannen en beter te concentreren.
Dit boekje helpt je hopelijk stapsgewijs
op weg naar een bewuster leven, met
aandacht voor het huidige moment,
waardoor je daar vollediger van kunt
genieten.

5 WY




betekent op een bepaalde manier
aandacht besteden: bewust, in het
huidige moment en niet-oordelend.
Dit soort aandacht voedt een groter
bewustzijn, duidelijkheid en
acceptatie van de realiteit van het
huidige moment.

Jon Kabat-Zinn

Mindfulness kent talloze vertalingen en omschrijvingen
en er is er niet één de enige juiste. Dit boekje gaat uit
van de gedachte dat mindfulness een mentale staat van
bewustzijn is, die je bereikt door je aandacht bewust op
het moment te richten, terwijl je op kalme wijze je eigen
gevoelens en je lichamelijke reacties accepteert, zonder
daarover te oordelen. Kies je voor mindfulness, dan kies
je ervoor om met je geest aanwezig te zijn in het hier-
en-nu en bewust te leven, in plaats van te leven op de
automatische piloot.

De Amerikaanse moleculair bioloog Jon Kabat-
Zinn (1944) wordt gezien als de grondlegger van
de mindfulness-trainingen. Hij bedacht zijn
unieke Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) in de jaren zeventig, toen hij

verbonden was aan de medische faculteit van

de universiteit van Massachusetts in de
Verenigde Staten. Met zijn concept van
stressreductie via aandachtstraining hielp hij
mensen die medisch gezien uitbehandeld

waren, maar dagelijks worstelden met pijn,
vermoeidheid of lichamelijke beperkingen. Er
zijn sindsdien talloze variaties op deze technieken
gekomen, maar de meeste mindfulness-
technieken zijn nog altijd gebaseerd op de
oefeningen van Jon Kabat-Zinn.



Als je je op resultaten

concentreert,
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Als je'je richt op verandering,
krijg je resultaten.

Jack Dixon

zul je nooit veranderen.

BEWUSTE VERANDERING
NASTREVEN

Als je echt de kwaliteit van je leven wilt

veranderen, moet je eerst je geest veranderen.
Bewustwording speelt hierbij een grote rol.
Wanneer je jezelf en je minder goede
eigenschappen kent, kun je ze overwinnen
of loslaten. Met als resultaat dat je
meer in harmonie met jezelf en de
wereld om je heen kunt leven.




VAN MINDFULNESS

Mindfulness draait in feite om een mentale verschuiving in de
manier waarop je oplet, naar een gemoedstoestand waarbij je
bewuster leeft. Al is dat op dit moment wellicht nog een
ongrijpbaar concept, toch heeft iedereen weleens momenten van
mindfulness ervaren. Tijdens het geconcentreerd kijken naar de
eerste stapjes van een kind of naar de grappige capriolen van een
huisdier, het geconcentreerd uitvoeren van een hobby, of het vol
bewondering genieten van een schitterende zonsondergang.

Op dat soort momenten voel je een gevoel van
verbondenheid met het leven. Alles is mooier, je voelt
dieper en alles voelt energieker. Mindfulness biedt een
sleutel naar meer van dat soort momenten en, in het
verlengde daarvan, naar meer geestelijke voldoening.
Deze sleutel tot voldoening ligt in je gemoedstoestand,
in de kwaliteit van je bewustzijn.
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Mindfulness is het wonder
waardoor we onszelf beheersen
en herstellen.

11



