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Vaardig in geluk 1: Tien voordelen van meditatie 
Wekelijkse doorgaande cursus voorjaar 2017 
Het onderwerp in dit voorjaar zou je in zekere zin kunnen formuleren als: terug naar de basis. De basis van wat we hier doen – mediteren – maar ook de basis van de leer van de Boeddha: het leiden van een bevrijd bestaan. Dat bevrijde bestaan heeft alles te maken met het vaardig worden in alle aspecten van je leven. De Boeddha noemde dat: het Achtvoudige Pad. Dat 'bevrijde bestaan' noemen velen ook wel 'geluk'.
We gaan dit seizoen kijken hoe we, met meditatie als een van de 8 manieren van dit pad, dit geluk kunnen ervaren.
Een van de boeken die ik daarvoor als leidraad ga nemen, heeft als titel
Vaardig in geluk; met als ondertitel Handboek Zenmeditatie, en is geschreven door Hans Wanningen. Het is afgelopen november verschenen bij Asoka.

De 10 voordelen van meditatie die hij beschrijft en die dus de komende weken centraal staan, zijn:

1. Rust en ontspanning

2. Opgeruimd en optimistisch

3. Goed voor het lichaam

4. Bewust levend, bewust genietend

5. Zelfkennis en zelfregie

6. Doelgericht en daadkrachtig

7. Flexibele, vrije geest 

8. Betere relaties

9. Hogere hersengymnastiek

10. Meer geluk


De auteur is genuanceerd over de voordelen en vertelt eerlijk over de huidige stand van wetenschap/onderzoeken en het gevaar dat we al te zeer in een halleluja stemming kunnen komen te verkeren.
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