
MEDITEREN TERWIJL JE WACHT, 
WERKT OF WANDELT

ANN SWANSON

Me�tatie vo�
het e�te le�n

Lijkt ��tatie ingewikkeld, intimiderend of 
denk je er geen tijd voor te hebben? Laat dit boek 

je op andere gedachten brengen!

Mediteren terwijl je wacht, reist, sport of naar muziek luistert: 
het kan gewoon (en je hebt er heel veel aan). Met dit toegankelijke 
handboek heb je alle tools in handen om meditatie in te passen in 
je dagelijkse routine.

Met de meer dan 50 c�crete oefeningen en sprekende 
illustraties leer je meditatietechnieken zonder dat je in stilte op 
een yogamat hoeft te gaan zitten. Mediteren brengt je niet alleen 
rust, het helpt je ook beter om te gaan met o.a. faalangst, sociaal 
ongemak, examenvrees en vliegangst. Bovendien word je er 
gelukkiger en creatiever van.

www.kosmosuitgevers.nl

NUR 723
Kosmos Uitgevers, 
Utrecht/Antwerpen

MEDITATIE HEEFT EEN 
POSITIEVE UITWERKING OP:

concentratie • mentale helderheid
geheugen •  het doen van complexe cognitieve taken

emotioneel �lzijn • relaties
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