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Basismeditatie: diagram stappenplan

ZWAARTEKRACHT
TOELATEN

BELANGRIJK TE VERMELDEN

Elk  moment is een directe
uitnodiging om je op een
meditatieve manier te verhouden
tot datgene wat zich in het hier en
nu aandient. Hiervoor is geen
stappenplan nodig. Toch kan het
handig zijn om, zeker in het begin,
een leidraad te hebben. Daarvoor
is het stappenplan bedoeld.

FOCUS OP
ADEMHALING

Wakker vallen

Mediteren heeft wel wat weg van in slaap vallen: de controle wordt steeds verder losgelaten
en je laat je vol vertrouwen achterover vallen in de diepere lagen van je bewustzijn. Deze
zelfde 'vallende' beweging kan je ook tijdens mediteren ervaren. Het verschil is dat je met
mediteren in principe wakker blijft. 'In principe' omdat het ook zeker kan gebeuren dat je in
slaap valt tijdens een meditatie. Dat is helemaal niet erg en kan mogelijk precies zijn wat je
nodig hebt. Echter val je met mediteren niet in slaap, je valt wakker.

Geleide meditatie

Je kunt met dit stappenplan prima
zelf aan de slag zonder begeleiding.
Als je begint met mediteren kan het
echter prettig zijn om naar een
geleide meditatie (15 min.) te
luisteren. Zo hoef je niet na te
denken en mag je de controle
loslaten door je over te geven aan
de begeleiding.
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Beluister de geleide meditatie op:
www.esculaap.nl/zakkaartje/meditatie
(of scan de QR code)

B %

© Esculaap.nl - Alle rechten voorbehouden Ontvang alert bij updates/wijzigingen zakkaartjes: esculaap.nl/update

j3WOoy 1SNJ 30} J00pJ31Y 3f 3ep udNIaW

1Nz 3 "UdA(l|q 33 Bujwauieem a32a.1p 3f fig IYd1p wo Hulbipouln uad PIBYSO0||99PI00

S| 07 "U3[2qe| 3} JOPUOZ ‘USWISUIEEM Y00 JUSX3}3( 1Y UJ "JUS( SUSD JapUue 3p }oW 91U

13y 3f s|e %00 “Iapue 3p J00A USQQaY }adsal JuUdXS1aq PIBYS00|[9apI0Q Bulwauleem 3f Pw
jeeb |eey ap uee Us)dW pjooy 3 3ep 100A Bous|e 12 1610z Jeew “H19)s JI9PUIW SI,Ud3|dPI00g,
1637 J0 }90p puewWal 1M S331 JO 1N3CIH Jem auablep uaha) 19ZI9A UBA WLIOA ]S

U39 S|,U3[3PIOOIIA, "UD[SPIOOIIA JO -3q 9} }D3IP BulWSUIREM USD WO plee 9ZUo Ul HZ }9H
pIaysooj|aapio0

"Jwioy 1snJ 10} pjooy of us ‘usb(i1y a1613uS Japulw

uajyoepab af oopieem ‘Buljeywape 3f pjaaglooaliq do Jydepuee af 3ydu 3f ‘usbbaIan

9} 1ydepuee 3 J00p ‘21613Ud 3f UBA US|SPISAIRY IBY S| dIIRHPAW UeA }dadse yubuejaq usag
‘PUSISOWIIA S| UDIDH3I "3SOY 31BIUS [93A SNP 1M ‘lydepuee [99A Hliodsuaying uspydepab
uab(iuy Joopieep ‘suo [iq }491S 3SI99YIDA0 d|_IUSW IDH "3161aud 3f 3f 3yd1 3ydepuee 3f B
1y>ppupy

*UA3]| J03 JYDIZU] U JWIOY

us af1apmy 13y 3ypA uep seqd 1d1163 300 19y weeydl| 3f 1epoz ‘us|a0A jeeb 1dflibaq pjooy

o 12w 3f yem auabiep af yep ulypnoy 1d1163q 3f 1em US[S0A, "UIIYDIZU] UBR]ISIUO SDIRSUDS
9215} UD SDIIOWD IPUB||IYDSIDA 3||e UBA USPIOM 3} IsNMaQ 3 100( Jeebwio weeydi| af

Ul J9 JeM UBA USUUNIDY 33Y SI,3[90A 3f 3em uad(libag, 1d(1169q of 31em US[S0A UD }90A 3f 3em
uadfubaq 1499 of 1ep NI N HZ Jeey|d Ul 3f S0y UeA IsSNMa] 3 PIOM 313e}PaW 100
Isnmag

"199M §|9ZUeA 33Ydepab ap Julimpian

jeeb [eey ap uee 99w 331U 4D 3 S|e U “Jeem 33y Jwaau 3 ‘do Jwoy d3ydepab usg Usam [om
J13)e| JWOY| 1ep ‘USqQaY S3)|e JOA0 BuluaW USDH UIAS SN "USOP D} S2W SI1 IS JOPUOZ ‘leem
S913BSUS U SU[D0ASD ‘Ud3YdePab f JWS3U 3 "USNIZ JSWAUIDDM 3P URA [903s 3p ul o eb
USWO0Z 91 }IN 100 "311L}P3W URA }09dse [9913U5Sd U3 S|} "USWOOZHN 15199 9M US)}20W
UDIZ 3} J99M SOQ 312y W 493W 331U O] }3Y USWOQ Sp J00P USIZ I 'SD1I0W US udjydepab
19]49]|e J0Op UBPIOM P1aHUI|SDB J199M UD UIBY IM [IGIeRM ‘PJOOY SUO U [9DA USWIZ I\
uawauIboy

‘u3PaJ} uey| P0Wah}

199M Bep ap 1SNJ USPUOAISY SZ3P JNURA US JWOY IsNJ J0} 3 Joopieem ‘do usbujuueds
fiqua1y uasso| ‘Yaabuee uauupds-juo PIOOM 3y s|eoz ‘uduuedsiuo 33 daip pfiy 91403 ul wo
prayfijsbow ap 3paiq US 3|0JIUOD URA UIYe|SO| 33y 303 BulbIpoulin U3 s| 33RUP3IA jUSANIq
uauuedsab pliyje 191U uey 600oq 3 ‘[LISIW M USID6ISA Jep Jeew ‘Ud)e| ) SO| 90} Ud Je
9]0J3U0D 3P WO ¥[1]3¥BZPOOU 0Z }3U I3 S| }9H "UdIBUOIdUNY UeY |eewido af 1epoz ua||als
9} uaydIoLd US USPNOY 3} B]0J3UOD ISPUO [90q AP WO Yfi|d3ezpoou uep si 19H ‘Je 3 do sajje
ueA Bep 3|3y ap 43 JWOY S YNIP USIDP3! UD Jeeb [SUS S3||e ULeRM P|3IaM (SYDSIPAW) U3 U]
3jo43uo)

'S1 19 1M JaW Ufiz Bizamuee uooman) ‘usggay 3} JOA0 Bulusw udd

19 J9PUOZ ‘USYUIP 3} BU JIAO 43 JSPUOZ ‘}20A JO 1100y 131Z 3f Jem ueA 3snmaq af pioph “ylilq
Buiwauieem a3da11p 3p fiq yfiebow 3ydip 0z 3f liqreem ‘ufiz bizamuee uabinjuiz af Ul ISNMaq
ua B1P3||0A 13y PlR0PaQ IpIoM Ufiz nu 3ay ur BN “P1RYY(I|a3IaM apIajabye uaa ul 3dallp
Buiwauieem a2 iq ‘uaggay 93 J00P 13 JISPUOZ ‘DM USPURISC 07 ISNMSGUO US Ydsijewoine
yeep uabul|apiooaq ud sal3e}aIdialul ‘sa13eID0SSeYdRPaB BIA ‘|eRY 9P URR 33W X(I||SPPILUO
13 ueeb UB S331 USIZ S\ “USWdUIeRM 9M Jem do ua1abeal }3Y Uee NUIIUOD 9M UfiZ |eewJoN
nujay uj

a1e}paw uea uaydadse sa7

MEDITATIE

Door meditatie neem je even pauze. Vooral in deze drukke tijden (in de zorg) kan een pauze
als geroepen komen. Door te mediteren creéer je een ontspannen rustmoment. Met behulp
van dit zakkaartje proberen we een aantal handvatten te geven om een start te maken met
mediteren en jou daarmee de welverdiende pauzes te bezorgen. Belangrijk is zonder
verwachtingen te beginnen. Veel plezier met mediteren!

Heb je weinig tijd om vrij te maken? Dan heb je juist meditatie nodig!

Als laatste nog een mooie Zen-uitspraak die we je niet willen onthouden: “Mediteer elke dag
15 minuten. Tenzij je een keer écht geen tijd of zin hebt. Dan mediteer je een uur.”

Waarom mediteren?

Rust

Bijna iedereen die begint met mediteren doet dit om rustiger te worden. De hersenen
draaien structureel overuren, en snakken naar rust. Het lijf zit vol spanning en wil
ontspannen. Meditatie is een manier om lichaam en geest weer tot rust te laten komen.
Inzicht

Vanuit rust ontstaat helderheid. Je krijgt inzicht in jezelf, in je doen en laten. Emoties worden
helder, beperkende overtuigingen worden tegen het licht gehouden. De verworven
inzichten zorgen vervolgens weer voor meer rust.

Diepgang

Hoe rustiger en helderder je bent, hoe meer de mogelijkheid ontstaat om de diepere lagen
van je zelfte onderzoeken. Meditatief zelfonderzoek werkt anders dan analytisch of
filosofisch zelfonderzoek en kan leiden tot transformerende inzichten in de aard van ons zelf.

Een paar mythes

Mediteren is zweverig

Ervaar het zelf maar. Dan kom je er ongetwijfeld achter dat het tegenovergestelde waar is.
Door meditatie ontstaat rust en helderheid. Verwarrende hersenspinsels krijgen steeds
minder vat op je, waardoor je juist meer geaard en minder zweverig wordt.

Mediteren is moeilijk

Als we iets willen leren, zijn we gewend om daar hard ons best voor te doen. Bij mediteren
werkt het net even anders. Het is een soort ongrijpbare paradox, waarbij het juist gaat om
het niet-doen.

Je zal merken dat je best doen de meditatie juist tegenwerkt. Mediteren is moeiteloos en het
maakt niet uit als je nog geen ervaring hebt. Het enige wat van je gevraagd wordt is een
bereidwilligheid tot zelfreflectie.

Je mag geen gedachten hebben

Dit is een hardnekkig misverstand. Gedachten horen bij mens-zijn, of we het nu willen of
niet. Proberen om je gedachten te blokkeren werkt averechts, zoals je snel zal merken.

Wel hebben we de keuze om al dan niet iets met onze gedachten te doen. Normaal
gesproken grijpen we een gedachte vast en gaan via allerlei associaties actief nadenken.
Mediteren is een uitnodiging om je gedachten te observeren, zonder er iets mee te doen. Als
je oordeelloos waarneemt, verdwijnt de gedachte vanzelf weer, en zo komt je hoofd
langzaam tot rust.
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