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Voorwoord door David Dewulf

ledereen heeft uitdagingen op zijn pad. We weten dat, maar ergens
geloven we dat we daar van gespaard zullen worden.

Tot we vaststellen dat ook ons eigen leven tegenslag kent en we ons-
zelf even verliezen. Dit kan het begin van een zoektocht zijn om ons-
zelf terug te vinden en om gelukkig te zijn ondanks alles.

Mindfulness en zelfcompassie bieden hiervoor een prachtig ge-
schenk. Het succes ervan is ook niet toevallig. Mindfulness biedt een
no-nonsense methode die in wetenschappelijk onderzoek aantoonde
stressbestendigheid en veerkracht te verhogen. Mindfulness helpt je
minder te oordelen en minder te piekeren.

Zelfcompassie kwam meer recent in de belangstelling. Zelfcompassie
helpt je jezelf te aanvaarden zoals je bent, in je kunnen en onvermo-
gen. Zelfcompassie is een geschenk van mildheid voor jezelf.
Mindfulness en zelfcompassie vullen elkaar ook aan. Mindfulness
helpt je om ruimte te maken voor je ervaring. En met zelfcompassie
vullen we deze ruimte met warmte.

lk ben dan ook blij dat Anurag in haar inspirerende boek beide aan-
dacht geeft en zo haar lezers inspireert. Haar eigen kwetsbaarheid
is een bron van kracht die toont hoe je vaak uit de meest moeilijke
momenten kunt groeien en iefs bijzonders kunt maken van je leven. lk
kan dit boek alleen maar aanbevelen en hopen dat velen de mooie
boodschappen ter harte nemen.

David Dewulf, arts en auteur van 15 boeken waaronder ‘Jezelf ac-
cepteren met mindfulness en compassie” en ‘Zelfcompassie voor je

kids’.






