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Over de auteur

Shamash Alidina houdt zich al sinds 1998 actief bezig met mindfulness.
Tijdens een avondstudie oosterse filosofie werd hij uitgenodigd een
experiment te doen met een korte mindfulness-oefening. Sindsdien is

hij besmet met het mindfulness-virus! Hij was verbaasd over de kracht
waarmee mindfulness-meditatie zijn geestesgesteldheid veranderde,
zowel tijdens de meditatie als door de oefeningen in het dagelijks leven.
Hij besloot zijn tijd te besteden aan het leren en doceren van mindful-
ness aan anderen. Hij gaf les in mindfulness aan groepen volwassenen
en vervolgens ook acht jaar aan kinderen op een school in Londen, waar-
mee meditatie in het lesprogramma kwam.

Shamash is opgeleid aan het Bangor University’s Centre for Mindfulness
in Wales. Hij geeft momenteel leiding aan zijn eigen succesvolle organi-
satie, Learn-Mindfulness.com, om op een professionele manier mindful-
ness te leren aan coaches, therapeuten, medici, zakelijke organisaties en
het grote publiek, zowel direct als via leren op afstand. Hij is geoefend in
het beheer van gezondheid op de werkplek bij de Health and Safety Exe-
cutive (ARBO) en geeft regelmatig directeuren les in stressvermindering.
Hij heeft overal ter wereld lesgegeven in mindfulness, waaronder het
Midden-Oosten, de VS en Europa.

Shamash is geinterviewd door verschillende nationale Engelse kranten,
waaronder Sunday Times Magazine, heeft gefigureerd in mindfulness-
campagnes en blogt regelmatig over zijn twee belangrijkste passies:
mindfulness en advaita-filosofie. Momenteel woont hij in Londen, aan het
prachtige Bushey Park.
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heeft geredigeerd, en Jon Kabat-Zinn voor zijn opmerkingen en opbou-
wende steun. En bedankt mijn prachtige vrienden Maneesh Juneja, voor
zijn aanmoedigingen, opmerkingen en advies bij enkele hoofdstukken, en
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ness, bedanken voor zijn positieve opmerkingen bij de citaten die ik
online plaats, en voor het schrijven van het prachtige voorwoord voor
dit boek.
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Inleiding

T)en ik ongeveer acht jaar oud was, ontdekte ik iets wonderbaarlijks:
ik ben daadwerkelijk in leven, op deze planeet, in dit universum! Net
als iedereen. Het is al wonderbaarlijk dat er een universum is, maar dat ik
erin leefde, dat was helemaal... verbazend. Ik vertelde het aan iedereen,
maar zij deelden mijn enthousiasme niet. Ik zag volwassenen als zombies
aan het werk gaan, boodschappen doen, en vrienden spelletjes doen,
maar ik was mij bewust van het wonderbaarlijke gevoel van bestaan, en
zij konden het niet delen. Het was als een prachtig vuurwerk dat afging,
maar iedereen keek de verkeerde kant op.

Terwijl ik opgroeide, begon ik mijn grip op het mirakelgevoel kwijt te
raken, tot ik op mindfulness en een reeks filosofieén stuitte. Ik was opge-
lucht dat er anderen waren die dezelfde vragen hadden als ik, en dat ik
tegelijkertijd een manier had gevonden om met mijn stress om te gaan. Ik
blijf plezier houden in het stellen van de grote vragen en vind dat mind-
fulness mijn natuurlijke hang naar filosofie prachtig aanvult.

In dit boek ontdek je hoe je je beeld van het mysterie dat leven heet
nieuw leven kunt inblazen, zodat je niet alleen leeft om je to-do-lijstje af
te werken, maar echt leeft. Je leert manieren om mindfulness te oefenen,
zodat je een nieuwe manier van zijn kunt integreren in je dagelijkse leven
die je kan helpen om te gaan met stress en moeilijke emoties. Je leert
hoe je je algemene gevoel van welzijn op verschillende manieren kunt
vergroten.

Over dit boek

Mindfulness voor Dummies biedt je het gereedschap waarmee je zelf
mindfulness kunt oefenen. leder hoofdstuk zit boordevol met beelden
van wat mindfulness is, hoe je snel en gemakkelijk mindfulness kunt oefe-
nen en hoe je je ervaring kunt uitdiepen. Ik heb dit boek geschreven met
de beginner in het achterhoofd, maar de kennis gaat veel verder. Ervaren
mindfulness-beoefenaars zullen ook vele nieuwe aspecten vinden om
over na te denken. Het onderzoek naar mindfulness gaat in volle vaart
door. Daarom heb ik ervoor gekozen de belangrijkste mindfulness-oefe-
ningen en -aanpakken, die al vele keren zijn getest en goed zijn bevon-
den, te behandelen.
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