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Voorwoord

Toen ik 30 jaar geleden een sportblessure kreeg, ging ik op advies van mijn fysiotherapeut naar yoga. Destijds waren er maar weinig mensen die aan yoga of meditatie deden. Die dingen werden nog als vreemd en esoterisch gezien.

De yogales werd altijd afgesloten met 10 minuten mediteren. In het begin vond ik dat maar niets; in gedachten was ik bezig met wat er allemaal op mijn to-dolijst stond, niet met de instructies van de docent. Op een dag besloot ik de meditatie een kans te geven. Ik merkte dat die 10 minuten mijn stemming verbeterden en me rustiger maakten. Na een paar weken begon ik me over de hele linie kalmer te voelen. Ik kwam meer in contact met mijn emoties en kon me beter op mijn gesprekspartners concentreren.

Kwam dat allemaal door die meditatie? Ik raakte geïntrigeerd door die vraag en besloot onderzoek te doen naar de wetenschappelijke werking van meditatie. De afgelopen 25 jaar hebben een heleboel onderzoeken bevestigd dat mediteren allerlei voordelen heeft voor onze fysieke en mentale gezondheid, en dat het een positieve uitwerking heeft op concentratie, mentale helderheid, geheugen en complexe cognitieve taken. Onderzoek toont ook aan dat meditatie ons emotionele welzijn kan bevorderen en onze relaties kan verbeteren. In dit boek ontdoen we meditatie van haar zweverige imago en delen we het meest relevante onderzoek met je, zodat ook jij meditatie in je dagelijks leven kunt inzetten.

De meeste boeken over mediteren richten zich op de klassieke vorm van meditatie, waarbij je 30-60 minuten per dag stilzit en je concentreert op je ademhaling. In dit boek laten we je kennismaken met verschillende meditatietechnieken waarmee je beter kunt functioneren in de wereld van nu. Ann beschrijft allerlei korte meditatieoefeningen die je strategisch over je dag kunt verdelen en geeft handige suggesties om mindfulness- en meditatietechnieken in je dagelijkse activiteiten te integreren.

Ikzelf heb veel aan deze korte, gerichte meditatieoefeningen gehad, en ik hoop dat dat voor jou ook zal gelden.

Dr. Sara Lazar

Onderzoeker meditatie en yoga, Harvard Medical School en Massachusetts General Hospital





Van oude wijsheden tot apps en AI

Vind je mediteren een intimiderend idee? Dwalen je gedachten snel af, en heb je daarom de neiging ermee op te houden? Denk je niet genoeg tijd te hebben om te mediteren? Dan hoop ik dat dit boek met makkelijke meditaties je op andere gedachten zal brengen – zowel letterlijk als figuurlijk.

Luister, ik ben geen goeroe. Ik ben geen monnik of non, en ook nooit geweest. Ik ben geen beroemdheid, zelfs geen influencer. Ik ben gewoon iemand met wat sociale angsten, chronische gewrichtspijn sinds mijn tienertijd, een fobie voor medische ingrepen die zo heftig is dat ik flauwval en nog een paar andere ongemakken. Tegenwoordig ben ik meditatielerares, maar vroeger was ik niet zo relaxed. Mediteren leek me vrij simpel, maar het bleek nog niet zo makkelijk om het consequent te doen. Toen ik op mijn negentiende voor het eerst op meditatieretraite was, verbrak ik de gelofte van stilte en ben ik ’s avonds samen met een vriend weggeglipt!

Lange periodes van afzondering of thuis een uur zwijgend in kleermakerszit doorbrengen, voelden in het begin intimiderend. Maar na die eerste retraite ging ik toch meditatietechnieken gebruiken om alledaagse problemen beter aan te kunnen. Burn-out, bingewatchen, het imposter-syndroom en hersenloos scrollen zijn moderne uitingen van oude problemen. En als mensen in de oudheid al vonden dat meditatie nodig was om mentaal leed aan te pakken, hebben wij het tegenwoordig al helemaal nodig!

Het goede nieuws is dat wij dankzij moderne technologie overal en altijd meditaties kunnen doen – zelfstandig of geleid. Zonet vroeg ik hardop: ‘Alexa, mediteer jij?’ Blijkbaar weet zelfs zij hoe het moet: ik kreeg meteen verschillende meditatiemethodes voorgeschoteld om me te helpen ontspannen. Kortom: het eeuwenoude concept heeft de tand des tijds doorstaan, en niet zonder reden: meditatie werkt.

Als positieve effecten van meditatie noemen mensen vaak dat het ze creatiever, productiever en helderder maakt. Maar als je vaker mediteert, bereik je iets nog diepgaanders. Je kunt er een verheven toestand van bevrijding mee ervaren, die sommigen verlichting of vereniging met het goddelijke noemen. Toen ik door een donkere periode ging en overdag moeite had om uit bed te komen en ’s nachts niet kon slapen door op hol geslagen gedachten, heb ik een simpele stap gezet die grote gevolgen had. Ik maakte korte metten met mijn gewoonte om automatisch apps als Gmail en Instagram te openen en zette meditatieapps op mijn startscherm.

De ene ontspannende meditatie leidde tot de andere. Boosts van dopamine en serotonine zorgden ervoor dat ik de apps steeds opnieuw bleef openen. Tegelijkertijd merkte ik dat mijn stemming en mindset verbeterden. Ik voelde me almaar lichter worden in een zware tijd. In die periode begon ik mijn ‘meditatiemarathons’. Net zoals we in zelfondermijnende en ongezonde patronen kunnen belanden, kunnen we in gezonde cycli terechtkomen, en die zet je in gang door klein te beginnen. Al snel merkte ik dat ik vanzelf het aanbevolen uur per dag aan meditatie besteedde en dat ik mindfulness integreerde in simpele activiteiten als afwassen.

De afgelopen twee decennia heeft neurowetenschapper en Harvardprofessor dr. Sara Lazar met haar team de hersenen van meditatiebeoefenaars onderzocht. Uit dr. Lazars baanbrekende onderzoek blijkt dat meditatie de hersenen kan beschermen tegen ouderdomsgerelateerde achteruitgang – en dat je brein al na 8 weken letterlijk kan veranderen. Uit haar recente onderzoek naar compassie en empathie blijkt ook dat meditatie de (geestelijke) gezondheid kan verbeteren. Ik ben dr. Lazar dankbaar voor haar adviezen over de neurowetenschappelijke inzichten die in dit boek voorbijkomen. De bronnen voor elke bewering vind je op pag. 181.

Dit is niet het zoveelste zelfhulpboek; het is een zelfcompassieboek dat je vriendschap laat sluiten met je geest. Het is een praktische gids met eenvoudige meditatietechnieken die je helpen bij alledaagse situaties, zoals sociaal ongemak, examenvrees en contacten met familieleden. Probeer deze technieken uit tijdens het lezen; je hebt er onmiddellijk voordeel van. Ik hoop dat je de smaak te pakken krijgt. Wie weet dat meditatie- marathons ook jou door moeilijke tijden heen kunnen helpen.

Ann Swanson, MSc

gecertificeerd massage- en yogatherapeut en yogadocent
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Stel jezelf een belangrijke vraag: waarom wil ik mediteren? Waarom lees ik dit boek? Ben je op zoek naar ontspanning, verlichting van angst of pijn, meer productiviteit, betere nachtrust of iets diepgaanders? Meditatie kan je dit allemaal bieden, en meer. Het kan je helpen de persoon te worden die je wilt zijn.

In dit hoofdstuk zoeken we uit wat meditatie is, wie er mediteren, wanneer je er het meeste voordeel van hebt en waar je het kunt doen. Ook komen we erachter waarom mediteren zo’n belangrijke vaardigheid is die je kan helpen bij het bewandelen van je levensweg en je meer in verbinding brengt met jezelf en anderen.

Beschouw dit boek, dat gebaseerd is op wetenschappelijke inzichten, als een gebruiksvriendelijke gids voor meditatie en de werking ervan. Er zijn inmiddels duizenden onderzoeken die de gezondheidsvoordelen van meditatie belichten, dus de wetenschappelijke bevindingen zullen ook voorbijkomen. We beginnen met de meestgestelde vragen over meditatie.
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Wat is meditatie?

Met meditatie train je, op een ontspannen manier, je aandacht voor en bewustzijn van het hier en nu. Je wordt er helderder en emotioneel stabieler van. Door te mediteren bereik je een gemoedstoestand die ontspannen, open, nieuwsgierig, accepterend, compassievol en vriendelijk is – zowel naar jezelf als naar anderen.

Meditatie geeft je een ander soort focus dan je in het dagelijks leven gewend bent. Voor je werk en andere doelgerichte taken analyseer, evalueer en beoordeel je vooral, om specifieke resultaten te behalen. Meditatie geeft je een zachtere focus, alsof je door een koesterende lens kijkt, zonder druk om te winnen of te presteren.

Mediteren doe je niet om jezelf van al je problemen te verlossen of om continu in harmonie te zijn, ook al wordt dat vaak gedacht. Het is ook niet alleen bedoeld voor monniken in een klooster of tempel. Het is iets wat je kunt toepassen in de praktische wereld van alledag. In dit boek leer je specifieke meditatietechnieken en andere therapeutische tools en lifestyle-tips die je helpen in het echte leven.

Meditatie verandert je kijk op de wereld en de relatie met jezelf. Door te mediteren, neem je een pauze van de dagelijkse sleur. Je staat stil bij je gedachten en observeert ze op een geconcentreerde, betrokken manier. Je richt je aandacht op wat is, in plaats van wat zou kunnen zijn. Je kunt ervoor kiezen je te concentreren op je ademhaling, de geluiden om je heen, of de grond onder je voeten. Doelbewuste aandacht is een vaardigheid die je kunt oefenen. Net als lezen is mediteren iets wat je leert, geen aangeboren eigenschap – een soort training van je hersenen eigenlijk. Mediteren is niet alleen goed voor je lichaam, maar ook voor je kwaliteit van leven, bijvoorbeeld doordat het je relaties verbetert en je bewust maakt van nieuwe mogelijkheden.

Meditatie is een soort training van je hersenen.

Hoe doe ik het?

Je denkt misschien dat je elke ochtend een uur lang met gekruiste benen op de grond moet zitten, maar dat zie je verkeerd. Er bestaat niet zoiets als een juiste manier van mediteren. Meditatie kun je in oneindig veel vormen beoefenen, en dat maakt het toegankelijk en praktisch inzetbaar in het moderne leven. Je kunt mediteren op de vloer, aan een bureau, tijdens het wandelen, in de bus, in bed na een drukke dag – bijna overal en altijd dus. Het gaat erom dat het je iets oplevert en dat het binnen jouw levensstijl past.

Is het iets religieus?

Je hoeft niet gelovig te zijn om te mediteren. Meditatie is heel inclusief: iedereen, ongeacht religie of overtuiging, kan ervan profiteren. Vroeger was meditatie onderdeel van allerlei religies en filosofische tradities, vooral van het hindoeïsme, boeddhisme, taoïsme en jaïnisme. Maar meditatiemethodes komen nog bij veel meer godsdiensten voor. Denk bijvoorbeeld aan chanten en bidden bij het christendom en het jodendom, of het mindful bewegen bij islamitische gebeden. In de jaren 70 beseften westerse onderzoekers als Jon Kabat-Zinn en Herbert Benson dat meditatie ook op een niet-religieuze manier te beoefenen was en dat het onder andere leidde tot positieve fysiologische veranderingen en afname van stress en pijn.

Is het spiritueel?

Meditatie kan spiritueel zijn, maar dat hoeft niet. ‘Spiritueel’ betekent voor iedereen iets anders. Sommige mensen zien spiritualiteit als een verbinding met een hogere macht (al dan niet als onderdeel van een godsdienst). Anderen beschrijven het als één zijn met de natuur. Meditatie helpt ons inderdaad verbinding te maken met onze natuurlijke omgeving (pag. 153) en onze ware aard. Het heeft hoe dan ook een transformerend effect. Vaak genoeg hoor je: ‘Mediteren heeft mijn leven veranderd,’ of zelfs: ‘Mediteren heeft mijn leven gered.’ Het kan je wereldbeeld ingrijpend veranderen en meer betekenis en zin aan je leven geven.

Meditatie kan je wereldbeeld ingrijpend veranderen.
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MEDITATIE-MYTHE

Mediteren doe je niet om je gedachten stop te zetten

Veel mensen denken dat je tijdens een meditatie niet mag denken, maar dat is niet zo. Bij veel vormen van meditatie observeer je gewoon hoe gedachten opkomen en weer verdwijnen. Het is alsof je wolken of luchtbellen voorbij ziet trekken, terwijl je je bewust blijft van de uitgestrekte, helderblauwe lucht waarin ze zweven. Het is heel normaal om je door gedachten te laten meeslepen en innerlijke dialogen te voeren over het verleden of de toekomst.

Volgens sommigen is dit vermogen om mentaal te ‘tijdreizen’ uniek voor mensen. Dankzij de prefrontale cortex kunnen we analyseren en plannen, en die van ons is verhoudingsgewijs groter dan die van de meeste andere diersoorten. (Meer over de werking van de hersenen tijdens meditatie vind je op pag. 38.)

Maak je geen zorgen over de natuurlijke neiging van je geest om af te dwalen. Dat overkomt zelfs de meest ervaren meditatiebeoefenaar, hoewel het minder vaak gebeurt naarmate je meer oefent. Het betekent niet dat je slecht bent in mediteren. Zie het als een kans om te oefenen met terugkeren naar het heden. Je hoeft je geest niet te beheersen of te controleren, het gaat erom dat je ermee bevriend raakt.







Welke meditatietechnieken zijn er?

Meditatie is een verzameling van tradities en methodes van over de hele wereld, waarvan sommige al duizenden jaren oud zijn. Er bestaan allerlei soorten meditaties en allerlei verschillende technieken – meer dan we in dit boek kunnen behandelen!

Voor sommige meditatietechnieken concentreer je je op één ding dat je doet of buiten jezelf ervaart, zoals steeds een bepaald woord herhalen (mantra), in een kaarsvlam staren of aandachtig naar een bepaald geluid luisteren. Andere technieken nodigen je uit om een innerlijke ervaring waar te nemen, zoals de stroom van je gedachten of fysieke sensaties. Elke techniek heeft weer een ander effect. Een van de populairste technieken is mindfulness.

Wat is mindfulness?

Mindfulness is doelbewust aanwezig zijn bij wat er in het nu gebeurt, zowel binnen als buiten jezelf. In plaats van te analyseren of te oordelen (wat onze geest gewend is), richten we onze aandacht nauwkeurig op alles wat zich voordoet: gedachten, emoties, fysieke sensaties, ademhaling, geluiden, of iets anders wat we in het hier en nu ervaren.

Je kunt altijd en overal mindful zijn – zelfs tijdens het eten en het tandenpoetsen. Maar als je stress hebt, wordt het lastiger. Een standaard-meditatieoefening kan je alledaagse mindful toestand versterken, net zoals oefenen met een muziekinstrument je vaardigheden en je kwaliteit tijdens een optreden verhoogt. Maak tijd vrij om je te concentreren op iets in het hier-en-nu, zoals je ademhaling. Als je geest afdwaalt, leid je jezelf er zonder oordeel steeds opnieuw naartoe.

Dat mindfulness zo populair is, komt doordat het heel toegankelijk is voor beginners en doordat het veel in onderzoek wordt gebruikt – denk bijvoorbeeld aan mindfulness- based stress reduction (MBSR). Moderne mindfulness is grotendeels afgeleid van de vipassanameditatie, ook wel ‘inzichtmeditatie’ genoemd, waarmee je meer inzicht krijgt in de werkelijkheid waarin we leven.

Mindfulness-methodes omvatten ook zen-filosofie (een heel directe vorm van boeddhisme en meditatie). MBSR bevat ook hindoeïstische elementen, zoals yoga, maar op een niet-religieuze manier. In het overzicht hieronder vind je een paar van de vele manieren om te mediteren. Ontdek welke het beste voor jou werken.
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Wat levert mediteren je op?

Meditatie werd oorspronkelijk ontwikkeld om leed te verzachten en verlichting te bereiken. Tegenwoordig gebruiken we het om pijn te verlichten, onze stemming te verbeteren, onze concentratie en prestaties te optimaliseren en ons over het algemeen beter te voelen.

Met de technieken in dit boek kun je meditatie in je dagelijkse routine integreren, zodat ook jij er voordeel uit kunt halen. Hier volgen een paar manieren waarop meditatie je leven kan verbeteren.

Regulering van je stemming: meditatie vermindert symptomen van angst en somberheid en versterkt gevoelens van geluk en compassie.

Stressbestendigheid: meditatie reguleert je zenuwstelsel wanneer je onder hoge druk staat.

Pijnverlichting: meditatie verlicht chronische pijn zoals artritis, zodat je de dingen kunt blijven doen waarvan je geniet.

Een gezond hart: meditatie verbetert de gezondheid van het hart. Het verlaagt de bloeddruk en vertraagt de hartslag.

Minder ontstekingen: meditatie vermindert ontstekingsmarkers in het bloed en kalmeert genen die verband houden met ontsteking. Dit kan ziekten voorkomen en symptomen verlichten.

Immuniteit: meditatie verbetert het vermogen van je immuunsysteem om binnendringende bacteriën en virussen te bestrijden. Dat houdt je gezonder en bevordert je herstel als je ziek bent.

Herstel van verslaving: meditatie helpt je betere keuzes te maken in je leven. Het kan afhankelijkheid van drugs voorkomen en je van een verslaving helpen herstellen.

Concentratie, cognitie en geheugen: meditatie verbetert de regulering van aandacht, het probleemoplossend vermogen en het werkgeheugen.

Prestaties: meditatie leidt indirect tot hogere werk- en sportprestaties. Die verbeteren vaak boven verwachting.

Creativiteit: meditatie bevordert creatief denken en creatieve probleemoplossing.





Mediteer jij al?

Mediteren is een specifieke manier van concentreren. Maar er zijn ook andere activiteiten die (ongeveer) hetzelfde doen met je hersenen en je concentratie.

Misschien vraag je je af: is bidden een vorm van meditatie? En hypnose? En als ik in een flow raak wanneer ik muziek maak, mediteer ik dan ook? Al deze activiteiten bevatten meditatieve elementen, maar zijn strikt genomen geen meditatie.

In een flow

Los van meditatie kun je ook tijdens andere activiteiten heel gefocust raken. Psychologen noemen dit ‘flow’. Dat is een mentale toestand waarbij je volledig opgaat in wat je doet, of je nu piano speelt, een kunstwerk maakt of je kledingkast uitzoekt. Zowel in een flow als bij meditatie verschuiven hersengolven van bèta (geassocieerd met denken en praten) naar voornamelijk alfa en thèta (gerelateerd aan ontspanning en creativiteit). Je kunt meditatie beschouwen als een staat van flow, maar niet elke flow is een meditatie. Als je in een flow raakt tijdens het dansen, worden er andere hersengebieden geactiveerd dan tijdens het mediteren. Flow noemen we daarom eerder mindful of meditatief dan een meditatie.

Bidden

Bidden heeft eveneens veel gemeen met mediteren, maar ook hierbij is de hersenactiviteit anders. Dat komt misschien doordat je met een gebed een God of een hogere macht aanroept, terwijl meditatie vooral een kwestie van luisteren is. Een vrij nieuw onderzoeksgebied, de neurotheologie, onderzoekt het effect van bidden en de verschillen met meditatie. Volgens neurowetenschapper dr. Andrew B. Newberg is onze hersenactiviteit tijdens een gebed vergelijkbaar met wanneer we met iemand praten. Als we mediteren, vertonen we juist dezelfde hersenactiviteit als wanneer we visualiseren; dan worden de gebieden geactiveerd die verantwoordelijk zijn voor de verwerking van visuele prikkels.

Hypnose

Bij hypnose hoort gerichte aandacht – net als bij meditatie. Maar bij hypnose hoort ook de neiging om onmiddellijk te reageren op prikkels, en bij meditatie niet. Een ander verschil: tijdens het mediteren ben je altijd heel bewust (en je bewust van dat bewustzijn), en bij hypnose niet altijd. Sommige vormen van zelfhypnose bevatten elementen van meditatie en sommige meditatievormen hebben hypnotiserende elementen, maar ondanks deze overlappingen is hypnose geen meditatie.

Non-Sleep Deep Rest

Google-CEO Sundar Pichai vindt het moeilijk om een traditionele zittende meditatie te doen. Met Non-Sleep Deep Rest (NSDR) compenseert hij zijn slaaptekort en herstelt hij zijn concentratie. NSDR is een term van dr. Andrew D. Huberman, een neurowetenschapper aan Stanford University. Het is een op slaap lijkende toestand, waarbij hersengolven worden geactiveerd die gerelateerd zijn aan diepe ontspanning en slaap (pag. 40). Dit is te bereiken via hypnose en (meestal) een meditatie die yoga nidra heet, wat ‘yogische slaap’ betekent. Yoga nidra doe je liggend, meestal 20 minuten of langer, om diepe ontspanning op te wekken. Een paar elementen van deze meditatievorm: een intentie bepalen, een bodyscan doen, je bewust worden van je ademhaling, tellen en visualiseren (pag. 170).

Autonome Sensorische Meridiaan Respons

Sommige mensen krijgen een tintelend gevoel in hun nek en op hun hoofd als ze worden blootgesteld aan bepaalde prikkels, zoals een fluisterstem of geluidspatronen. Zo’n reactie wordt een Autonome Sensorische Meridiaan Respons (ASMR) genoemd – in de volksmond een ‘hoofdorgasme’. Er is nog maar weinig onderzoek gedaan naar ASMR, maar in de eerste studie uit 2015 werd een verband gelegd met flow. In een artikel uit 2018 wordt de overlap tussen ASMR en mindfulness beschreven. ASMR is feitelijk geen meditatie, al kan meditatie soms wel een ASMR-reactie opwekken. Ondanks het schaarse onderzoek ernaar is ASMR wereldwijd de op vier na meest gezochte term op YouTube. Hopelijk komt meditatie ook hoger op die lijst als de (door onderzoek bevestigde) voordelen eenmaal bekender zijn!





Welkom bij de meditatieclub

Beroemdheden van Oprah tot de Beatles, CEO’s, topsporters en wetenschappers trekken tijd uit om te mediteren wanneer ze de voordelen ervan eenmaal hebben ervaren. Maar ook als gewoon mens ben je welkom om je bij de meditatieclub aan te sluiten.

Hoe meer onderzoek er naar mediteren wordt gedaan, hoe populairder het wordt. Natuurlijk is meditatie al lang gangbaar in landen als India, waar de premier zelfs een Internationale Yogadag heeft ingesteld (21 juni). Maar de afgelopen decennia heeft mediteren ook in veel andere culturen zijn intrede gedaan.

Boeken over meditatie en mindfulness blijven vaak tientallen jaren op bestsellerlijsten staan. Denk bijvoorbeeld aan klassiekers als De kunst van het leven van de Vietnamese monnik Thích Nhât Hạnh, De kracht van het nu van de Duitse auteur Eckhart Tolle, en Waar je ook gaat daar ben je van de Amerikaanse onderzoeker Jon Kabat-Zinn.

Ook populaire romans als die van de Japanse auteur Haruki Murakami of films als Star Wars worden vaak gekoppeld aan meditatie en boeddhistische of hindoeïstische filosofie. Star Wars-regisseur George Lucas schijnt zelfs al meer dan 40 jaar te mediteren.

Stel dat ik geen tijd heb?

Dan ben je niet de enige. De Grieks-Amerikaanse auteur Arianna Huffington zegt in een artikel op de website HighExistence: ‘Tijd maken voor meditatie was altijd een uitdaging. Ik dacht dat ik aan meditatie “moest doen”, terwijl ik er geen extra “verplichting” bij kon hebben. Gelukkig wees een vriend me erop dat wij geen meditatie moeten doen, maar dat meditatie iets met ons doet. Toen was ik om.’

Ook Elizabeth Gilbert heeft het 20 jaar gekost om van mediteren een vaste routine te maken, zelfs na de stilteretraite in India die ze beschreef in haar succesvolle boek Eten, bidden, beminnen. Uiteindelijk lukte het haar, net als veel anderen, onder wie Microsoft-medeoprichter Bill Gates, zanger Ricky Martin en actrice Emma Watson, dankzij handige meditatieapps. Actrice Drew Barrymore pakte het anders aan; zij maakte van haar kast een meditatieruimte. Zo’n speciale meditatieruimte als Drew heeft, kan je motiveren om te blijven oefenen. Op pag. 28 staan meer tips om consequent te blijven mediteren.

Wat doet het voor je dagelijks leven?

Hoewel het niet het hoofddoel is, kun je met meditatie ook je prestaties verbeteren. Tim Ferriss vertelt in zijn boek Tools of Titans uit 2016: ‘Meer dan 80 procent van de top- presteerders die ik heb geïnterviewd, doet dagelijks aan meditatie of mindfulness.’ Meditatie werpt dus duidelijk zijn vruchten af, ook in de volgende voorbeelden.

Michael Jordan, een van de beste basketballers aller tijden, had een mindfulnesscoach om hem gefocust te houden tijdens wedstrijden, maar ook in zijn dagelijks leven. Jane Campion, de met een Oscar bekroonde regisseur van The Piano, vertelt dat ze met yoga en meditatie zowel haar angsten als haar dwanghandelingen beter kan beheersen. Dan heb je nog New York Timesbestsellerauteur Marie Forleo.

Meditatie heeft haar geholpen om met haar ADHD om te gaan: ‘Hoe meer ik mediteer, hoe meer tijd ik heb… het is alsof alles eenvoudiger wordt.’

De Canadese tennisprof Bianca Andreescu begon als tiener al met mediteren. Ze schrijft haar overwinning tegen Serena Williams in 2019 toe aan visualisatie-meditaties. Ook de Servische tenniskampioen Novak Djokovic heeft gezegd dat zijn meditatieroutines ‘zorgen voor houvast in het dagelijks leven… ik voel me er goed bij’.

Meditatie wordt sterk aanbevolen door veel van de succesvolste mensen op aarde. Maar maak je geen zorgen: om meditatie te kunnen beoefenen heb je geen groot budget of certificaat nodig. We kunnen er allemaal van profiteren in ons dagelijks leven.

Hoe meer ik mediteer, hoe meer tijd ik heb.
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Er zijn allerlei opties om te proberen!

Dit zijn maar een paar van de vele manieren van
mediteren. Ze komen allemaal aan bod in dit boek.

Ademhalingsbewustzijn:
focust op je ademhaling om
Jjezelf te gronden in
het heden.

Bodyscan: laat de aandacht
systematisch over het
lichaam gaan.

Liefdevolle vriendelijkheid
(metta): cultiveert
compassie voor jezelf
en anderen.

Mudra: doelbewust maken
van vormen, met het
lichaam of de handen.

Reflectie: een specifieke
vraag of specifiek
onderwerp overdenken.

Visualisatie: je een tafereel of
scenario voorstellen.

Ademhalingsoefeningen:
in het Westen ook wel
ademwerk genoemd, en in
de yoga pranayama

Chakra-meditatie:
op energiecentra in het
lichaam, waaronder het

derde oog.

Mantra: herhalen van een
woord, zin of geluid
(zoals ‘om’).

©Open monitoring:
het geheel van
veranderende ervaringen
observeren.

Geluid: Juisteren naar of
maken van geluid.

icht zich

Lichaamsbewustzijn:
richt zich op lichameljjke
sensaties.

Labelen: categoriseert
gedachten.

Mindful bewegen: omvat
yoga, tai chi, gi gong, dans
en loopmeditatie.

Progressieve
spierontspanning:
aanspannen en ontspannen
van de spieren.

Tonglen: een Tibetaanse
techniek van zenden
en ontvangen.

Yoga nidra: een op slaap lijkende,
diepe vorm van ontspanning.
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