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Wil je meer weten ouer de 7 bronnen van innerlijke ureugde?

Lees het boek Mindful gelukkig. 7 bronnen van innerlijke ureugde.

Wil je graag de nieuwsbrief van | AM ontuangen met maandelijks nieuwe tips?

Meld je aan via www.aandacht.be of mail naar tip@aandacht.be.

wwuw.lannoo.com

Registreer u op onze website en we sturen u regelmatig een nieuwsbrief met informatie
over nieuwe boeken en met interessante, exclusieve aanbiedingen.
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Niet zozeer de afstand
is van belang,

maar wel de manier
waarop je die aflegt.



Inleiding

Al duizenden jaren vraagt de mens zich af hoe hij gelukkig kan zijn in deze
wereld met haar hoogten en laagten, meeuvallers en tegenvallers. Vanuit
deze vraag is mindfulness ontstaan. Doordat we vaststellen dat het leven
niet altijd aan onze verwachtingen voldoet en ons niet altijd gelukkig
maakt, gaan we op zoek. Het is een tocht die je bij jezelf brengt en die je
laat zien wat je allemaal meedraagt wat je stress geeft, zoals je voorop-
gestelde ideeén waar de wereld nooit aan kan voldoen. Dit schenkt je het
inzicht dat je beter kan loslaten, tenminste als je gelukkig wil zijn.

Misschien uraag je je af: hoe doe ik dat, loslaten? Dit is iets wat mind-
fulness je kan bieden: een concrete manier om los te laten wat je mee-
draagt tegen de ureugde van het leven zelf. Daardoor kan je je voor elk
nieuw moment openstellen met verwondering en dankbaarheid en kan
je het geschenk ontdekken van in leven te zijn.

Mindfulness is zo een uitnodiging om je te laten aanraken door het
leven, het te verwelkomen, ernaar te luisteren en te dooruoelen in al zijn
kleuren. En om te dansen en zingen, zoals je nog nooit eerder hebt gedanst
en gezongen. Jouw dans en jouw lied, een geschenk voor deze wereld!

De bijbehorende cd is daar een steun voor. Als je nog niet eerder mind-
fulnessmeditatie hebt gedaan, is het goed om te beseffen dat de oefeningen
op de cd in het begin wat doorzettingsuermogen kunnen vragen. Je staat
immers stil bij jezelf en dat ben je niet gewend - je bent altijd maar bezig



en je gaat mee met wat de maatschappij je voorstelt als geluk. Hoewel dat
een kick kan geuen, ontdek je algauw dat dit niet blijuend is. Integendeel,
het veroorzaakt onrust en het geuvoel dat er iets fundamenteels ontbreekt in
je leven. Misschien word je daar nu mee geconfronteerd. Zie de meditaties
als een grote schoonmaak. Na een tijdje oefenen zal je ontdekken dat er
plaats komt voor iets nieuws, iets waardeuvols, iets ureugdeuols, iets
magisch, het leven zelf...

Ik wens je een boeiende reis toe.

David Dewulf



DEEL 1
Vreugde en geluk

De zoektocht aan de buitenkant

We leven vaak vanuit ideeén over wat we nodig hebben om gelukkig te
zijn: ‘Als ik dit krijg, als ik dat heb, als je dat doet... dan zal ik gelukkig
zijn..." Vanuit deze overtuigingen willen we dat de wereld daaraan voldoet
en dat we krijgen wat we willen. We proberen dit te sturen volgens onze
eigen wensen en doen daar veel moeite voor. ‘Moeten’ komt daarbij op de
voorgrond. Maar het wordt vaak een strijd. Een strijd die spanning met zich
meebrengt en die we toch niet kunnen winnen.

We stellen vast dat de wereld zich niet aanpast aan onze ik-wensen.

En niet alleen werkt de wereld niet mee, we ondervinden zelfs
tegenwerking. Dat begint al bij het opstaan, als je kinderen niet luisteren,
en op weg naar je werk in het verkeer, als de andere weggebruikers niet
rijden zoals jij vindt dat ze moeten rijden. En dan die collega met die nare
opmerking!

Algauw zijn we continu waakzaam en voelen we een subtiele angst:
‘Zal ik alles krijgen wat ik wil? Zal ik aanvaard worden zoals ik ben? Is deze
situatie veilig?’ En daarbij gaat het niet zozeer om levensgevaar, maar om
geuvaar voor ons psychische welzijn.



Met weinig gelukkig zijn,
is niet eenvoudig.

Met veel gelukkig zijn,
is nog moeilijker.
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