
Waar je ook gaat  
daar ben je

Meditatie in het dagelijks leven
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Dr. Jon Kabat-Zinn ontwikkelde 
aandachtstraining (mindfulness), 
een techniek om te leren omgaan 
met stress, angst, pijn en ziekte. 
Mindfulness heeft inmiddels ook 
in Nederland een rol gekregen in 
de reguliere geneeskunde en is een 
begrip geworden in de samenleving. 
Een ontwikkeling die bij Kabat-Zinn 
is begonnen.

‘Meditatie is een levenskunst, een methode die 
het mogelijk maakt te genieten van en vredig 

aanwezig te zijn bij alles wat je doet, waar je het 
ook doet – iedere dag weer.’

Dat is het nuchtere en realistische standpunt van Jon Kabat-Zinn. 
Bij het ontwikkelen van stressreductie-programma’s stelde hij 

vast dat meditatie een belangrijk effect heeft op geest en lichaam. 
In Waar je ook gaat daar ben je laat hij zien hoe meditatie een deel 

van ons dagelijks leven kan zijn. Het oefenen van aandacht geven, 
loslaten, niet-handelen en niet-oordelen is daarbij van belang. 

In dit heldere, toegankelijke en levendige boek leert Kabat-Zinn 
beginners én gevorderden om zich open te stellen voor de 

rijkdom van ieder moment.
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‘Een eenvoudig 
pad om mindfulness 

te bevorderen op 
jouw manier in 

jouw leven.’








































