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Gegroet,
lezer

Dit boek zal jouw gids, dagboek en inspiratiebron zijn om betekenisvol
de buitenwereld te verkennen. Mindfulness zal je paspoort zijn op
deze reis door de wereld van de natuur. En daar hoef je niet ver voor
te reizen. Het groen is vlakbij, overal om ons heen. Vertraag en schud
je zintuigen en hart wakker. Dan ben je een en al aandacht voor de
natuur en kun je je er moeiteloos mee verbinden.

Naar de hemel kijken, de wind op je wangen voelen of luisteren
naar het gezang van een vogel in de tuin — dat kost geen extra tijd.
Ook die korte momenten dat we in contact zijn met onze zintuigen
en met de kleine wonderen van de natuur kunnen ons eraan helpen
herinneren dat wij net zo goed deel uitmaken van die natuur. Juist in
die momenten vinden we de gemoedsrust en de balsem voor onze ziel
die we zo hard nodig hebben.

De oefeningen in dit boek helpen je om deze ‘contactmomenten’ te
vinden. Het geeft je een kader voor en het nodigt je uit om je over te
geven aan de natuur. Laat je smartphone, tablet en laptop thuis en
richt je aandacht op jezelf. Dat is pure verwennerij. En daar hoef je
helemaal geen ‘buitenmens’ voor te zijn (dat zijn wij zeker ook niet).
Wat voor mens je ook bent, ga gewoon naar buiten! Ga zitten in het
gras, maak een boswandeling of zoek op het strand een beschut plekje
waar je ongestoord voor je uit kunt staren over zee.



Gebruik mindfulness om in het moment te blijven en contact te
houden met je ademhaling terwijl je alles in je opneemt. De natuur
zelf is een heel belangrijke mindfulnessleraar. Ze kan ons leren stil te
zijn, sterk te zijn, met de stroom mee te bewegen, gewoon te zijn en te
accepteren wat het leven ons aanreikt.

Hopelijk geniet je van de reis, van alle kostbare momenten en van de
verwondering die zich aandient. We wensen je heel veel plezier terwijl
je met volle aandacht al het moois om je heen verkent. Zorg goed voor
jezelf, wildebras.

:) The Mindfulness Project




Hoe gebruik je
dit boek?

Dit boek is een veldgids die je op een leuke, creatieve manier helpt
bij het verkennen van de natuur. Met instructies en oefeningen
maak je opnieuw contact met de schoonheid van je omgeving, waar
je ook bent. Hier zijn een paar suggesties:

In het eerste gedeelte van dit boek (zie blz. 10-33) staan enkele
belangrijke tips en grondregels.

Houd de ‘Wegwijzers’ in gedachten terwijl je de oefeningen doet
en buiten op verkenning bent.

Je hoeft de oefeningen niet in de aangegeven volgorde te doen.
Pas ze aan zodat ze voor jou betekenis krijgen.

Sommige oefeningen kun je vaker doen.

@O ©® ©

Maak tijd voor ‘mindful zwerven’ (zie blz. 22) en gebruik de
‘Aantekeningen’ (zie blz. 180-191) om vast te leggen wat je zoal
ziet.
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Schrijf hier over je inzichten en ontdekkingen onderweg. Voel je
vrij om een vorm te kiezen die je inspireert.

herhaal
PeLpgs]

beschrijf

onderzoek

observeer

ontdek

VYoo

.

Ga er helemaal in op en..”geniet! -

s
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Definities

MINDFULNESS

Mindfulness gaat over bewust aandacht geven aan de wereld in
en buiten ons vanuit niet-oordelend gewaarzijn. Al onze zintuigen
gebruiken om het hier en nu te ervaren zonder te verdwalen in
gedachten of door allerlei dingen afgeleid te worden. Deze bewuste
aandacht kun je jezelf aanleren door meditatie, maar je kunt het ook
op ieder moment oefenen, wat je ook doet en waar je ook bent.

MINDFUL CONTACT MAKEN MET DE NATUUR

De vaardigheden en principes van mindfulness gebruiken in onze
omgang met de natuurlijke wereld, ontvankelijk voor zintuiglijke
waarnemingen, zonder te proberen iets te bereiken of alles verstandelijk
te begrijpen. Onszelf de ruimte gunnen om simpelweg in de natuur te
zijn en ons overgeven aan de verwondering die dat teweegbrengt.

Je kunt het doen voor je welzijn en je gezondheid. Alle activiteiten

(binnen of buiten) die je in contact brengen met de natuur komen
in aanmerking.
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TERMEN DIE MIN OF MEER
HETZELFDE BETEKENEN:

— ECO-THERAPIE
— NATUURTHERAPIE
_ ECO-PSYCHOLOGIE ¥

*  o1kos = thuis / PSYCHE = ziel / LOGOS = kennis

‘Weten dat de aarde het thuis is voor de ziel.’
John Seed en Tina Fields




Bibliotherapie,
de natuureditie

We staan er vaak niet bij stil dat dichters, ontdekkingsreizigers,

schrijvers en filosofen al eeuwenlang schrijven over de verbon-
denheid tussen mens en natuur. Misschien wil je je boekenplank

aanvullen met een paar van deze inspirerende titels.

N <

A D = Het verborgen leven van bomen Peter Wohlleben

Alles van Mary Oliver
(Winter Hours, West Wind, Upstream)

rson

NATURE Ralph Waldo Eme

‘ ESSENTIAL MUIR  Fred D. White

NATURE CURE Richard Mabey

)

@_v

Wild: over jezelf verliezen, terugvinden
& 1700 kilometer hiken Cheryl Strayed

Alles van Henry David Thoreau (Walden, Walking)
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Voeg hier jouw favoriete

titels toe.

!

LAST CHILD IN THE WOODS
Richard Louv

. Your Brain on Nature Eva Selhub and Alan Logan

@ ~ AWAKE IN THE WILD Mark Coleman

Julia Rothman

NATURE ANATOMY

h With Nature in Mind Andy McGeeney

THE NATURE FIX Florence Williams Nl
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