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Overal duikt het op,

g i}

g ‘steeds meer mensen doen eraan
en nu is ook wetenschappelijk
bewezen dat het werkt, dat je

er gelukkiger van wordt:
Mindfulness. Wat houdt het

precies in en wat kun je ermee?

“Yesterday is history, tomorrow a mystery. Today is a
gift, that’s why we call it the present.” De woorden van

" Eleanor Roosevelt illustreren zestig jaar na dato een

manier van denken diec nu populairder is dan ooit:
Mindfulness, ofwel leven in het nu. Mindfulness draait
simpel gezegd om het principe dat alleen het nu telt. Er

is geen gisteren, geen morgen, er is alleen vandaag.
Maar met gemiddeld 60.000 gedachten per dag is het
voor de meeste mensen best lastig om alleen in het nu
te blijven. Hoe vaak dwaalt je hoofd niet af naar de
dingen die voorbij zijn, of wellicht nog gaan komen?
Of denk je helemaal niet na bij de dingen die je doet?
Rob Brandsma, auteur van de bestseller Beter nu —
breng Mindfulness in je leven, noemt dit gedrag mind-
lessness en legt dit als volgt uit: ‘Als je automatisch door
de dag beweegt, ben je vooral mindless. Dat betekent
zoiets als: onbedachtzaam, niet lettend op. Je waarne-
ming werkt op de automatische piloot.” Volgens Brands-
ma is het mogelijk om de automatische piloot uit te
schakelen en zelf achter de stuurknuppel van je eigen
gedachten te gaan zitten. Dit brengt grote voordelen
met zich mee. ‘Mindfulness, wat letterlijk vertaald kan
worden als “opmerkzaamheid”, betekent: je bewust
zijn van je huidige ervaring. Datgene wat je bewust op-
merkt, wordt helder, sprankelend en komt tot leven.
Hoe meer aandacht, hoe intenser de ervaring. Het hier
en nu heeft een zekere kwaliteit die rust geeft.”
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