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Voorwoord

Voor je ligt een boek vol met ontspanningsoefeningen. In de 

eerste paar hoofdstukken leg ik je uit dat je voor deze 

oefeningen helemaal geen bijzondere tijd, plaats of houding 

hoeft te hebben. Je hoeft niet zweverig of enorm spiritueel te zijn 

om baat te hebben bij af en toe een meditatie (want ja, dat zijn 

het eigenlijk). 

De hoofdstukken daarna zijn gevuld met vijftig concreet 

omschreven oefeningen. De meeste zijn gemakkelijk en direct 

toepasbaar, ook in jouw drukke leven. 

Probeer ze uit, varieer eens en pas ze aan tot het voor jou 

ontspannen werkt. 

Geniet!


