‘Migmand kan
plano leren spe-
fen uit een boek
Pano leer je van
een leraar.” Met
deze metafoor
legt Bdel Maex
uit ho# je ‘mind
fulness’ leert,
een bewustzijn
van het individu
dat sintuigljke
prikkelingen

| herkent en erkent, zonder er een waarnde
| of oordee] aan te hechien, Het is een-
voudig in essentie, maar dulvels Instig
am als mens onder de knfe te krijgen,
en vraagt vaak een mensenleven lange

: inspanning. Je moet niet gehaast willen
| toeleven naar doelen die ver in de toe-

komst ||g_g¢n- dat lewvert siress ap. Lesy
inbegendeel met milde open aandacht
te leven in het nu. Zijn bestsellerde-
buut Mindfulness geeft een grondige
inleiding tot deze aan het boeddhisme
ontlesnde Henswijre. Mo verschijnt Edel
Maex" nieuwe boek Open mind. Meer
rnog dan in Mindfulness treedt hij in de
voetsporen van zijn grote leermeesterns,
renboeddhisten Genpo Roshi, Thich
Mhat Hanh en Jon Kabat-Zinn, en legt
hij wit hoe een radicaal ndeuwe, creatief
ingestelde open geest je leven cen dras-
tisch andere, rustgevender wending kan
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