Hallo lezer

Of je nu voor het eerst kennismaakt met mindfulness of
al regelmatig mediteert, er valt op ieder moment zo veel te
ontdekken! In dit boek vind je tips en tools die je helpen om
met hernieuwde nieuwsgierigheid aandacht te schenken aan
datgene wat je van moment tot moment ervaart - en dit op een
creatieve manier vast te leggen. Verken het leven door de lens
van mindfulness en laat dit boek je ‘veldgids’ zijn.

Met wat oefenen begin je je interne ervaringen en de wereld
om je heen op een andere manier te zien - dingen op te merken
en patronen te herkennen die je eerder ontgingen. Wees
nieuwsgierig en doortastend als je je aandacht richt op alle
dingen die op je pad komen - de goede en de slechte, de mooie
en de lelijke. Laat ze je stuk voor stuk inspireren en intrigeren.
Door tegelijkertijd bepaalde eigenschappen te ontwikkelen,
kunnen zelfs de kleinste ontdekkingen een enorme potentie
hebben om onze levens te verrijken met meer inzicht, vreugde
en nieuwe betekenis.

De oefeningen die hier op je wachten, variéren van een tikje
maf tot ontroerend en gewetensvolle zelfanalyse. Om er zo
veel mogelijk uit te halen, raden we je ook aan om mindfulness
te combineren met meditatie (via de link op blz. 26 kun je een
geleide ademhalingsmeditatie beluisteren) en de bladzijden
achterin voor je notities te gebruiken.

Ga ervoor: vul de bladzijden in dit boek in met jouw reis - wees
eerlijk, wees aardig en wees hier nu!

:) The Mindfulness Project



Hoe gebruik je dit boek

In principe kun je mindfulness op twee manieren boefenen:
via meditatie (de formele manier) en door mindfulness toe te
passen in je dagelijkse leven (de informele manier). Deze gids
begeleidt je bij beide vormen. Je krijgt meditatie-instructies,
maar kunt daarnaast allerlei soorten oefeningen doen die je
helpen om mindfulness een belangrijke en zinvolle rol in je
dagelijkse leven te laten spelen.

Hier zijn enkele suggesties hoe je dit boek kunt gebruiken:
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In het inleidende deel vind je een aantal tips en
basisregels.

Hou bij de cefeningen vooral de Basiselementen van
mindfulness op blz. 20 in gedachten.

Je kunt de oefeningen in willekeurige volgorde doen.
Gebruik de Oefeningentabel op blz. 6/7 als leidraad.
Pas oefeningen zo aan dat ze voor jou relevant zijn.

Sla sommige dingen over of herhaal ze juist, en laat
mensen om je heen ook een paar oefeningen doen.

Beluister de geleide meditatie-oefening via de link op
blz. 26 en doe mee.

Op de bladzijden Meditatienotities achterin (vanaf
blz. 177) kun je aantekeningen maken.
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Gebruik deze gids en mindfulness om je eigen creativiteit

te ontdekken. Gebruik de inspiratie die je opdoet op een
speelse, nieuwsgierige en niet-oordelende manier. Op alle
bladzijden kun je je ontdekkingen net zo creatief optekenen
als je zelf wilt. Er zijn geen goede of foute antwoorden en ook
geen voorgeschreven manieren om je uit te drukken.

Hier vind je een paar ideeén:

maak aantekeningen

herschrijf
dingen

A.’

S

IeeM WoaUu

L

0z
o3

fo ‘ denk terug i gooi door
“Onen elkaar

maak fouten

11



Wat is mindfulness

Onze definitie:

Mindfulness is een simpele en zeer doeltreffende
methode om je aandacht te trainen. Het simpele
van mindfulness is dat het er enkel en alleen om
draait dat je je aandacht (je sensaties, gedachten
en emoties) op het hier en nu richt zonder erover
te oordelen. De methode is doeltreffend omdat
ze de neiging om met je gedachten af te dwalen
- meestal naar het verleden of de toekomst -
doorbreekt. Die gewoonte zorgt vaak voor extra
stress boven op de echte druk en verplichtingen
in je dagelijkse leven.

De definitie van iemand anders:

‘Mindfulness is niets anders dan dat je je bewust
bent van wat er op dit moment gebeurt, zonder
daar iets aan te willen veranderen; geniet van
het aangename zonder eraan vast te houden als
de situatie wijzigt (wat zal gebeuren); neem het
onaangename zoals het is, zonder te vrezen dat
het altijd zo zal blijven (wat niet zal gebeuren).’

James Baraz
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Jouw definitie:

Nu of later.

L

Een paar woorden?

Een tekening?
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Zoek de betekenis ...
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In deze puzzel zitten 10 kernwoorden verborgen. Hoeveel kun

je er vinden?
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(Andere toepasselijke termen die je niet in deze
woordzoeker ziet staan)
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Tijdlijn van de
moderne mindfulness

Instructies: Omcirkel de dingen die je al wist of kende.

Eigen ervaringen, je eerste meditatie, de ontdekking
van je favoriete meditatieleraren/-plek, andere boeken die je
hebt gelezen, uitdagingen/mijlpalen, reizen waarbij je op zoek

naar jezelf was, je verjaardag.

1975 Het wonder van mindfulness,
Thich Nhat Hanh

Insight Meditation Society - 1976

Retreat Centre geopend in
1 E" Jon Kabat-Zinn lanceert zijn

Barre, Massachusetts (VS) .
&E‘ programma Mindfulness-Based

Stress Reduction (MBSR) op de
University of Massachusetts

Eerste empirische onder- 1982
zoek naar het effect van

MBSR bij chronische pijn 1985 |- Publicatie van vijf

empirische studies

Lichaam en bewustzijn,—‘ 1987 l
werken aan herstel,
Joan Borysenko

Mindfulness, Ellen Langer

Handboek meditatief m
ontspannen,
1991-1993

Jon Kabat-Zinn NBA-coach Phil Jackson

past mindfulness toe bij
de Chicago Bulls
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Wetenschappers, onder wie 1992 Zindel Segal, John Teasdale

Richard Davidson, ontmoeten en Mark Williams beginnen
de dalai lama en beginnen hun hun onderzoek naar het
onderzoek naar het effect van effect van mindfulness bij

meditatie op de hersenen terugkerende depressie

Empirisch onderzoek naar
MBSR bij angst

Public Broadcasting Service-
special (PBS) met Bill Moyers:
‘Healing and the mind’

Waar je ook gaat, daar
ben je, Jon Kabat-Zinn
Liefdevolle vriendelijkheid,

Sharon Salzberg

Onderzoek naar mindfulness —

op de werkvloer ‘ 1997 }-De kracht van het nu,
Eckhart Tolle

Duke University (VS) Zet—l 1998 '—Publicatie van een onderzoek
centrum voor integratieve over mindfulness en psoriasis
geneeskunde op

| 2001 Monnik Matthieu Ricards
eerste hersenscan
&-— Professor Mark Williams
sticht Centre for Mindfulness
Research and Practice aan

Cover van Time Magazine:«‘ 2003 l Bangor University (VS)
‘The science of meditation’

Artikel over de studie naar

Radicale aanvaarding,

mindfulness en de werking Tara Brach
van het immuunsysteem [[2004 |—- Artikel in Newsweek over
MBSR
Tara Brachs lezingen en 4 2005 |-Goldie Hawn Foundation
meditaties online beschik- start MindUP-programma
baar (www.tarabrach.com) voor kinderen
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Oprichting Mindfulness in
Schools (VK) en Mindful
Schools (VS)

Mindfulness en
zelfcompassie,
Christopher Germer

Studie naar mindfulness
en het ouder worden

Oprichting Vereniging
voor Mindfulness
(VVM) in Nederland

World Economic Forum
(Davos) besteedt voor
het eerst tijd aan mindful
leiderschap

-

m Oprichting The Center for

2007

Mindful Eating (VS)

Lancering van de cursus
‘Search Inside Yourself’ voor
Google-medewerkers

@09 }— Oprichting MeNu, Centre
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for Mindful Eating and
Nutrition, in Brussel

b Oprichting VMBN, Vereni-

ging Mindfulness Based
Trainers in Nederland en
Vlaanderen

Eerste Wisdom2.0 Conference
Oprichting Headspace (met

site, app en boeken), nu ook
in Nederland populair

= ‘A wandering mind is an
unha mind’ in Science
11 l PPy

. Oprichting Centrum voor

Mindfulness in Amsterdam,
dat samenwerkt met het
Britse Mindfulness in Schools

Mindfulness: een praktische wsmlemm—— Opening Radboud Universitair

gids om rust te vinden in
een hectische wereld, Mark
Williams & Danny Penman

The Mindfulness Project
begint aan zijn reis

Magazine Mindful

(2018 I
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Medisch Centrum voor
Mindfulness in Nijmegen

Room to breathe, documen-
taire over mindfulness in
het onderwijs

Tem je geest: gids voor
geestelijk welzijn, Ruby Wax

7



Artikel in Wired Magazine:< 20
‘In Silicon Valley,

meditation is no fad’

Arianna Huffington komt met
het Third Metric Initiative en
haar boek Het nieuwe succes

Cover van Scientific American:
‘The neuroscience of
meditation’
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13 Alleen al in 2013 worden
honderden wetenschappelijke
artikelen over mindfulness

gepubliceerd

14 Cover van Time Magazine:

‘The mindful revolution’

10% Happier, Dan Harris

Artikel in Harvard Business—| 2015 l

Review: ‘Mindfulness can
literally change your brain’

Trouw: ‘Mindfulness
werkt net zo goed als
antidepressiva’

S

Hollandse zaken: ‘Gelukkig
van mindfulness?” (NPO 1),
40 minuten durend
discussieprogramma over
mindfulness
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