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Inleiding

indfulness is een mentale discipline en een manier van

leven die al duizenden jaren wordt beoefend. De moderne

wetenschap heeft mindfulness als methode onderzocht
en de kracht ervan ontdekt. Met mindfulness worden positieve
veranderingen teweeggebracht in de hersenen, veranderingen die
nooit eerder op hersenscans werden waargenomen.

Aan het eind van de jaren zeventig van de vorige eeuw werd
mindfulness aanvankelijk gebruikt in een medische omgeving.
Maar in de daaropvolgende decennia begon mindfulness in de
westerse maatschappij aan een snelle opmars. Tegenwoordig zijn
er honderden grote bedrijven, waaronder Google en General
Mills, die via mindfulnesscursussen hun werknemers helpen hun
veerkracht, productiviteit, emotionele intelligentie en concentra-
tie te verhogen of zelfs om ze gelukkiger te maken.

Een hoge werkdruk, krappe deadlines en veeleisende managers
kunnen zelfs van de gehardste werknemers hun tol eisen. Nu vol-
gens de Wereld Gezondheidsorganisatie stress een van de
hoofdoorzaken van ziekteverzuim is geworden, is het absoluut
nodig om mentale veerkracht op te bouwen. Wij zijn oprecht van
mening dat mindfulness een krachtige manier biedt om veer-
kracht op de werkplek te vergroten. De wetenschap bevestigt dit.

Dit boek, De kleine Mindfulness op het werk voor Dummies, biedt een
toegankelijke en redelijk uitgebreide blik op de manieren waarop
je, ongeacht je motivatie, mindfulness op de werkplek kunt gaan
gebruiken. Het is bedoeld voor iedereen op de werkplek, in alle
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functies. In het boek staan een heleboel oefeningen, die iedereen
van hoog tot laag in de bedrijfshiérarchie kan uitproberen. We
hopen dat De kleine Mindfulness op het werk voor Dummies ook jou
het een en ander te bieden heeft, en je een frisse kijk op je werk
zal bezorgen.

Over dit boek

De kleine Mindfulness op het werk voor Dummies biedt je praktische
manieren om mindfulness in je werk te integreren. In elk hoofd-
stuk lees je hoe je op tal van manieren snel opmerkzaam kunt
worden en hoe je met opmerkzaam bewustzijn werkt. We hebben
dit boek geschreven voor mensen voor wie mindfulness nieuw is,
maar ook voor degenen die op zoek zijn naar manieren om mind-
fulness op een wetenschappelijk deugdelijke manier in hun be-
drijf te integreren.

Het is mogelijk dat sommige internetadressen in dit boek aan het
einde van een regel worden afgebroken en op de volgende verder-
gaan. Als je dit boek leest en een van de websites wilt bezoeken,
typ dan het internetadres precies in alsof de regelafbreking niet
bestaat.

Wie ben jij?

Tijdens het schrijven van dit boek hebben we enkele veronder-
stellingen gedaan over wie je bent:

» Je werkt (regelmatig) of bent actief op zoek naar werk.

» Je zoekt naar een manier om het succes van jezelf of je mede-
werkers te vergroten.
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