
Een vriendelijker omgang met jezelf, meer sociale verbonden-
heid, minder angst om fouten te maken — wie wil dat niet?  
In de praktijk blijkt het leven lang niet altijd gemakkelijk. 

Compassie is een sensitieve houding bij lijden in onszelf 
en in anderen, en de bereidheid ons in te zetten om dit lijden 
te verlichten en te voorkomen. Onderzoek toont aan dat dit 
vermogen een gouden weg aanreikt naar emotionele gezond-
heid, welzijn en veerkracht. Met behulp van dit boek kun je 
compassie door oefening laten groeien en verdiepen.

De auteurs ontwikkelden een wetenschappelijk onderbouwde 
compassietraining. In deze volledig herziene editie van 
Compassie in je leven verwerken zij hun jarenlange ervaring 
met dit programma. De acht hoofdstukken worden ondersteund 
door oefenmateriaal en geleide meditaties — vrij te downloaden 
op www.boompsychologie.nl/compassieinjeleven.

«Dit boek leidt ons door het landschap van ons dagelijkse leven 
en biedt nieuwe perspectieven. Het nodigt ons uit eerst te  
lezen, dan te reflecteren en dan te oefenen. Ik kan je dit boek 
van harte aanbevelen. » — mark williams, emeritus professor  
in klinische psychologie, universiteit van Oxford
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www.boomuitgeversamsterdam.nl
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Voorwoord
Mark Williams

Ik vermoed dat hij ongeveer drie jaar oud was. Hij zat ietsje verderop in de bus met 
zijn moeder, terwijl het verkeer tijdens het spitsuur langzaam vanuit Oxford richting 
Headington Hill reed. Hij was nu eens rusteloos en dan weer stil aanwezig – het ene 
moment was hij druk bezig met de boodschappen van zijn moeder, dan weer zat hij rus-
tig op haar knie naar buiten te kijken. Ik merkte dat ik aan het mijmeren was dat dit jon-
getje mogelijk het jaar 2100 zal meemaken. Hij zal dan meer dan tachtig jaar oud zijn. 
Hij zal dan hoogstwaarschijnlijk wel iets weten over liefde en over verlies, en ervaringen 
hebben gehad met kracht en kwetsbaarheid. En bij dit alles – vooral op momenten van 
kwetsbaarheid – zal hij niet alleen liefdevolle en compassievolle mensen om zich heen 
nodig hebben, maar zal hij ook geleerd moeten hebben om zachtmoedig met zichzelf 
om te gaan. Ik kon niet naar dit kleine jongetje kijken zonder hem het goede in zijn leven 
toe te wensen.

Frits Koster en Erik van den Brink beginnen dit hulpboek met de aanmoediging om als 
volgt te reflecteren op ons leven: ‘Zelfs als je het geluk hebt gehad van een gunstige start 
en opgegroeid bent in een warme, liefdevolle familie en in redelijk fortuinlijke omstan-
digheden, zul je vroeger of later moeilijkheden, frustraties en verlies meemaken. Zelfs 
als je je op dit moment prima voelt, kom je er niet onderuit dat je ouder zult worden en 
uiteindelijk al het dierbare in je leven zult verliezen. De wereld is vergankelijk en groten-
deels onbeheersbaar en onvoorspelbaar.

En juist daar begint compassie. Wanneer we ons realiseren dat lijden onontkoom-
baar is omdat we leven met imperfecte lichamen, in een imperfecte wereld, met vele 
anderen, even imperfect als wij, dan is compassie niet een luxe maar een basisbehoefte.’ 

‘Niet een luxe maar een basisbehoefte.’
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Dit is een fundamentele uitspraak in hun prachtige boek. Compassie is een basisbe-
hoefte, en toch – zo stellen zij – is het een uitdaging om compassie een leidende waarde 
in ons leven te maken. Waarom is dat zo?

Allereerst is compassie uitdagend omdat het zo voor de hand liggend en belangrijk 
lijkt, dat we ons gaan inbeelden dat we allang weten hoe we compassievol kunnen zijn. 
Is het ons immers niet al verteld door ouders, grootouders, geestelijk leiders en onder-
wijzers? En kunnen we niet in elke krant of tijdschrift lezen dat het belangrijk is om 
vriendelijk, liefhebbend en compassievol te zijn? Is het immers niet onderdeel van de 
religieuze geboden en voorschriften en de basis van een humanistische universele filo-
sofie?

Maar dat iets voor de hand liggend en belangrijk is, betekent nog niet dat het een-
voudig of vanzelfsprekend is. Compassie kan veel van ons vragen, maar het kan zelf 
niet afgedwongen worden. En aan compassie wordt niet gauw te veel gedaan, er wordt 
wel te gemakkelijk over gepraat. Als iemand je vertelt dat je lief moet hebben, kan dit je 
gedrag misschien tijdelijk veranderen, maar doorgaans is dit van korte duur. We hebben 
een andere benadering nodig, en dit boek neemt ons bij de hand en leidt ons vriendelijk 
weg van het idee van compassie naar de ervaring van compassie. Ten tweede is compas-
sie uitdagend omdat – terwijl de meesten van ons zich wel bewust zijn van de noodzaak 
geliefd te worden door anderen – slechts weinigen van ons ooit geleerd hebben hoe we 
compassievol kunnen zijn naar dat wezen dat we ‘ik’ noemen. Dit komt doordat we vast-
zitten in het idee dat het liefhebben van dit lichaam en deze geest alleen zelfzuchtigheid 
dient, onwaardig en onverdiend is, of alleen iets is voor zwakkelingen. Daarom jagen we 
onszelf meer en meer op, totdat we uitgeput zijn. We doen dit ondanks de zorgen van 
onze dierbaren en het advies van onze beste vrienden. We worden volledig in beslag 
genomen door een voortdurend ‘gedreven doen’ en nemen geen tijd om voor onszelf te 
zorgen. Net als een metalen veer die haar elasticiteit verliest als je haar te ver uitrekt, zo 
verliezen wij ook onze veerkracht om de behoeften van het moment duidelijk te zien en 
sensitief te beantwoorden.

Het vergt oefening om ‘onze vorm te behouden’ te midden van de druk die ons kan 
vervormen. De auteurs laten zien dat er praktische wegen zijn tot het ontwikkelen van 
compassie, die al eeuwenlang beoefend worden. Ze baseren zich op recent baanbre-
kend werk van Paul Gilbert, Barbara Fredrickson, Kristin Neff en Chris Germer. Moderne 
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methoden van klinisch onderzoek, laboratoriumexperiment en neurowetenschap heb-
ben aangetoond dat deze oefenvormen effectief en levensveranderend zijn.

Het boek van Koster en Van den Brink leidt ons door het landschap van ons dagelijks 
leven en biedt nieuwe perspectieven. Het nodigt ons uit om eerst te lezen, dan te reflec-
teren en vervolgens te oefenen. Het helpt ons te onderzoeken hoe we stap voor stap 
levenslange gewoontes kunnen veranderen en compassie kunnen ontwikkelen, naar 
buiten, richting anderen, en naar binnen, om zo de diepste lagen in onszelf te verfrissen 
en te vernieuwen.

In diepe dankbaarheid aan Frits en Erik voor al hun werk, kan ik je dit boek van harte 
aanbevelen.

Mark Williams 
Emeritus hoogleraar Klinische Psychologie
Universiteit van Oxford, Verenigd Koninkrijk
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Bij de herziene druk
De compassietraining die we ontwikkeld hebben, heeft in de jaren allerlei ontwikkelin-
gen meegemaakt, alsof we een ruwe diamant aan het slijpen waren. We waren heel blij 
dat de herziene versie van ons eerste boek, Compassievol leven1, gepubliceerd werd in 
2016. We zijn even blij en dankbaar dat we dit hulpboek, dat in 2015 werd uitgegeven, 
mochten herzien. Zo kan het boek actueel blijven en kan het gebruikt blijven worden als 
cursusboek voor trainers en deelnemers.

Er zijn verschillende dingen veranderd. In veel sessies zijn nieuwe thema’s toege-
voegd of verder uitgewerkt. Er zijn enkele nieuwe oefeningen toegevoegd. De werk-
bladen waren in de eerdere editie aan het eind van elke sessie opgenomen. Omdat we 
merkten dat veel deelnemers ze liever niet in het boek zelf invulden, hebben we ze nu 
beschikbaar gemaakt op www.boompsychologie.nl. Naast de audiobestanden zijn alle 
werkbladen gratis te downloaden via de website.

We zijn heel blij met het mooie voorwoord van Mark Williams, een van de grondleg-
gers van het mbct-programma. In de gedichten van Rachel Holstead ontdekten we een 
sfeervol alternatief als afsluiting van elke sessie, en we zijn haar dan ook zeer dankbaar 
voor het ruimhartige delen van haar mooie poëzie.

We zijn de medewerkers van Boom uitgevers Amsterdam zeer erkentelijk voor alle 
extra inspanning en de vernieuwde frisse vormgeving. We danken allen die de afgelopen 
jaren deelnamen aan het mbcl-programma. Het is hartverwarmend om zoveel reisge-
noten te ontmoeten op dit waardevolle pad en van elkaar te leren. Ook jou, beste lezer, 
wensen we een waardevolle ontdekkingsreis toe.

Frits Koster en Erik van den Brink, november 2019
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Een warm welkom
De enige echte ontdekkingsreis bestaat niet in het zoeken van nieuwe lan-
den, maar in het krijgen van nieuwe ogen.

Marcel Proust1

Net zoals het moeilijk is om de smaak van een mango te beschrijven als iemand nog 
nooit een mango heeft geproefd, zo is het ook moeilijk om de smaak van mindfulness 
precies te beschrijven. Daarom wordt dit in de mindfulnesstraining meestal op een 
speelse manier verkend door middel van het eten van een rozijn. Je trainer vraagt je 
dan om je voor te stellen dat je een buitenaards wezen bent en na een lange ruimtereis 
geland bent op de aarde. Je hebt honger en gaat op verkenningstocht, en je vindt enkele 
kleine, bruine, rimpelige voorwerpjes die je nooit eerder in je leven hebt gezien. Deze 
voorwerpjes krijg je van de trainer, met de uitnodiging om ze met al je zintuigen te 
verkennen.

Los van je gebruikelijke gedachten, ideeën en oordelen over rozijnen onderzoek je 
deze voorwerpjes. Hoe zien ze eruit? Maken ze geluid? Zit er een geur aan? Hoe voelen 
ze? En uiteindelijk ook … hoe smaken ze? Veel mensen doen dan onverwachte ontdek-
kingen aan die ene, unieke rozijn. Zo gaan we met nieuwe ogen ons eigen leven aan-
schouwen, en dan ontdekken we vaak andere dingen dan we verwachtten. Dit is de kern 
van mindfulness: je gewaar zijn van je huidige ervaring, met een vriendelijke interesse 
en een open, niet-oordelende geest.

Je kunt mindfulness beschouwen als een bijzondere innerlijke vriend in ons leven, 
die ons in staat stelt om de wereld meer te gaan zien zoals zij is, in plaats van zoals wij 
denken dat zij is. In de rozijnoefening verken je dit op een speelse manier. Maar wat te 
doen als je bijvoorbeeld ontslag hebt gekregen, als je partner de relatie verbreekt, of als 
je gehoord hebt dat je een nare vorm van kanker hebt? Juist dan blijkt de vertrouwdheid 
met mindfulnessbeoefening ons bij te kunnen staan, waardoor we zulke moeilijkheden 
beter kunnen hanteren. We ontwikkelen het vermogen om rustiger aanwezig te zijn en 
te blijven te midden van de vele wisselvalligheden die het leven met zich meebrengt. We 
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ontwikkelen meer gemak bij ongemak. Het is dan ook niet verwonderlijk dat er zoveel 
mindfulnessprogramma’s zijn ontwikkeld.

	¢ Hoe mindfulness bekend werd in het Westen

Mindfulness begon haar opmars in het Westen eind jaren zeventig, toen de Amerikaanse 
moleculair bioloog Jon Kabat-Zinn het Mindfulness-Based Stress Reduction (mbsr)-pro-
gramma ontwikkelde in het ziekenhuis van de Universiteit van Massachusetts.2 Hij was 
vertrouwd met de beoefening van traditionele (oosterse) vormen van bewustwording 
en geschoold in de westerse wetenschap. Hij bracht deze twee werelden samen in een 
acht weken durend mindfulnessprogramma voor patiënten die leden onder chronische 
pijn, fysieke beperkingen, stressgerelateerde klachten en andere moeilijk te behandelen 
aandoeningen. De mbsr-training bleek hun handvatten te bieden om op een andere 
manier te leren omgaan met pijn en stress.

In de jaren negentig zochten Zindel Segal, Mark Williams (zie het voorwoord) en John 
Teasdale naar evidence-based methoden om terugkeer van depressie te voorkomen. Zij 
introduceerden Mindfulness-Based Cognitive Therapy (mbct) in de geestelijke gezond-
heidszorg, als een variant van mbsr, met meer de nadruk op het niet-oordelend leren 
omgaan met automatische gedachten, waardoor het terugvallen in depressieve klach-
ten eerder kan worden herkend en gestopt, of kan worden voorkomen.3

De introductie van mindfulnessprogramma’s begon in de gezondheidszorg, maar 
deze vorm van training werd geleidelijk aan ook meer en meer toegepast bij hulpverle-
ners en in scholen en bedrijven, als een weg naar meer welzijn, een gezondere omgang 
met stressgerelateerde klachten en preventie van burn-out.4 Bovendien bleek de beoe-
fening van mindfulness ook bij te dragen aan een grotere mate van zelfcompassie.

	¢ Mindfulness verdiepen met heartfulness

De hedendaagse wetenschap bevordert de overtuiging dat vriendelijkheid 
en compassie zijn voor de hersenen wat de adem is voor het lichaam. 

Daniel Siegel5
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In het mindful-zijn blijkt al een subtiele vorm van mildheid te zitten. De erkennende 
houding bij wat we op het moment ervaren, heeft immers al iets vriendelijks. Toch zijn 
er allerlei goede redenen om compassie ook explicieter te ontwikkelen, om mindfulness 
te verdiepen met heartfulness. In deze compassietraining bieden we allerlei weten-
schappelijk gefundeerde mogelijkheden tot het ontwikkelen van vriendelijkheid en 
compassie aan, waarbij eerst aandacht wordt besteed aan zelfcompassie, onder het 
motto: ‘Vermilder de wereld, begin bij jezelf.’ Als we bij onszelf immers niet leren aanvoe-
len hoe we pijn en lijden kunnen verlichten, kunnen we dit al helemaal niet aanvoelen bij 
anderen. Daarnaast zul je al vanaf hoofdstuk 2 ook oefeningen tegenkomen waarmee je 
vriendelijkheid en compassie naar anderen kunt ontwikkelen.

	¢ Het ontstaan van Mindfulness-Based Compassionate Living 

Eind jaren negentig hebben wij, de auteurs van dit boek, elkaar voor het eerst ont-
moet. Vanaf 2007 gingen we beroepsmatig samenwerken bij het Centrum Integrale 
Psychiatrie (cip), een gespecialiseerde ggz-afdeling in Groningen waar reguliere en com-
plementaire zorg wordt geboden aan patiënten met allerlei problematiek. Hierbij wordt 
gewerkt met wetenschappelijk onderbouwde behandelmethoden, waaronder mindful-
ness. Wij gaven samen mindfulnesstrainingen aan cliënten en hulpverleners en zagen 
dat veel deelnemers blij waren met de verfrissende benadering van de mindfulness-
training, maar dat ze het toch lastig bleven vinden om ‘zichzelf met vriendelijke ogen te 
aanschouwen’. Van daaruit hebben we vanaf 2010 de ‘Compassietraining’ of de cursus 
Mindfulness-Based Compassionate Living (mbcl) ontwikkeld, als een vervolgtraining op 
de mindfulnesstraining. Erik droeg daarin meer aan vanuit de westerse wetenschap en 
Frits meer vanuit oude oosterse wijsheidstradities.

De behoefte aan een verdiepende compassietraining bleek groot. Toen we eraan 
begonnen, hadden we niet kunnen vermoeden dat het zo’n vlucht zou nemen. Inmiddels 
hebben we twee boeken in het Nederlands geschreven en zijn er ook versies verschenen 
in het Engels,6 in het Duits7 en in het Spaans.8 Daarnaast hebben we ruime ervaring 
opgedaan met het opleiden van compassietrainers in diverse Europese landen.
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	¢ Onderzoek naar (zelf)compassie

(Zelf)compassie blijkt bevorderlijk te zijn voor ons psychisch en lichamelijk welzijn en 
voor ons sociale functioneren.9 Een gestaag groeiende hoeveelheid wetenschappelijk 
onderzoek – die we elders in dit boek uitvoerig hebben samengevat10 – toont aan dat 
zelfcompassie samengaat met:

	¡ een verzachtende invloed op de impact van negatieve gebeurtenissen;

	¡ meer persoonlijk initiatief, een grotere vaardigheid om met moeilijkheden om te 
gaan en het nemen van verantwoordelijkheid voor de eigen handelingen (ook wan-
neer die ongunstig uitpakken);

	¡ minder angst voor falen en afwijzing;

	¡ meer zelfrespect, sympathie en begrip voor de eigen tekortkomingen;

	¡ betere zelfzorg en gezonder eetgedrag;

	¡ meer emotionele intelligentie en een gezondere emotieregulatie, door emoties, ook 
de pijnlijke, met vriendelijkheid in plaats van met vijandigheid te benaderen;

	¡ meer positieve emoties, wijsheid, levensgeluk en optimisme;

	¡ meer sociale verbondenheid;

	¡ gezonder functioneren van onze hersenen en neurobiologische systemen.

	¢ Onderzoek bij mbcl

Er zijn inmiddels diverse compassietrainingen ontwikkeld, zoals het Mindful Self-
Compassion (msc)-programma.11 Het mbcl-programma is hierin anders van opzet, 
omdat we het vooral ontwikkeld hebben als een vervolg- en verdiepingstraining voor 
deelnemers die al een mindfulnesstraining gevolgd hebben. De eerste studies naar 
mbcl lieten veelbelovende resultaten zien, zowel als groepstraining voor mensen met 
gemengde psychische problemen12 of terugkerende depressie13 als in de vorm van een 
open onlineprogramma.14

Bij de Radboud Universiteit in Nijmegen werden een pilotstudie en een eerste rct 
uitgevoerd, waarbij patiënten met terugkerende depressie die eerder een mindfulness-
training (mbct) hadden gevolgd, mbcl kregen aangeboden.15 De resultaten waren zeer 
gunstig en lieten een opmerkelijke toename van mindfulness- en zelfcompassiescores 
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zien, en een afname van depressiescores. De resultaten hielden aan en verbeterden 
gedurende zes maanden na de training nog verder.

	¢ Voor wie is dit boek bedoeld?

Ieder mens blijkt baat te hebben bij een vriendelijke houding, naar zichzelf en anderen. 
De mbcl-training is in de ggz ontstaan voor cliënten die worstelen met een negatieve 
houding naar zichzelf en vaak ook met problemen in hun relaties met anderen. We zijn 
de training echter algauw ook aan hulpverleners gaan geven. Hulpverleners blijken zelf-
compassie immers vaak net zo hard nodig te hebben om een innerlijk evenwicht te 
bewaren en niet verstrikt te raken in burn-out en empathiemoeheid.

Inmiddels wordt de mbcl-training ook steeds meer buiten de ggz aangeboden. Het 
programma blijkt goed aan te sluiten bij mensen met allerlei achtergronden die zoeken 
naar wegen tot het verlichten of voorkomen van gezondheidsklachten en die de relatie 
met zichzelf en anderen willen verbeteren. Mensen die last hebben van welke vorm van 
stress ook – lichamelijk, psychisch of in contact met anderen – en die gemerkt hebben 
dat mindfulness helpt om daar gezonder mee om te gaan, worden zich vaak ook meer 
bewust van hun behoefte aan (zelf)compassie. Sommigen kampen met de gevolgen van 
een ziekte, onverwerkt verdriet of gevoelens van eenzaamheid, anderen gaan gebukt 
onder zorgtaken voor een familielid of prestatiedruk op het werk.

Wat heeft jouw interesse gewekt om dit boek in te kijken of te kopen? Mogelijk spreekt 
het begrip ‘zelfcompassie’ je aan en heb je het gevoel dat dit ontbreekt in je leven. Het 
kan ook zijn dat compassievol zijn naar anderen je juist aanspreekt, of er speelt een 
andere motivatie.

En welke veranderingen zou je jezelf als gevolg van deze compassietraining toewen-
sen? Voorafgaand aan de training vinden we het belangrijk dat de volgende vragen wor-
den gesteld. Dat kan via een vragenformulier dat kan worden ingevuld voor aanvang 
van de training en wordt doorgenomen bij het kennismakingsgesprek als je meedoet 
met een mbcl-groepstraining. Anders kunnen we je uitnodigen om nu op deze vragen 
te reflecteren. Je kunt je antwoorden eventueel noteren op werkblad 1.
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Reflectievragen

Welke veranderingen wens je jezelf toe als gevolg van deze training, ten aanzien van …

	¡ hoe je met jezelf omgaat?

	¡ hoe je met anderen omgaat (familie, vrienden, kennissen, collega’s enzovoort)?

	¡ hoe je met de huidige moeilijkheden in je leven omgaat?

	¡ hoe je omgaat met andere levensgebieden die belangrijk voor je zijn (bijvoorbeeld 
dagbesteding, sociaal netwerk, welzijn en gezondheid, vrije tijd, maatschappelijke 
betrokkenheid, zingeving en spiritualiteit)?

	¡ hoe je werkt aan je doelen in het leven (op de korte en lange termijn)?

	¡ hoe je omgaat met toekomstige uitdagingen?

Wanneer je je antwoorden op deze gewenste-gevolgen-lijst bekijkt, kun je jezelf afvra-
gen: komen ze reëel over? Bieden ze ruimte voor innerlijke verandering? Of zie je juist 
weinig mogelijkheid voor een eigen aandeel in de veranderingen die je zou willen?

Wanneer je merkt dat je onhaalbare verwachtingen hebt – bijvoorbeeld ‘Ik wil van al 
mijn problemen af’ of  ‘Andere personen (omstandigheden) moeten veranderen voor ik 
zelf kan veranderen’ – of je hebt weinig tijd, ruimte of motivatie, dan kun je misschien 
beter nog even wachten met de training.

Merk je dat je veel veranderingen verwacht, dan leg je de lat misschien erg hoog. Besef 
dan dat deze training meer gericht is op het veranderen van je houding ten opzichte 
van het leven dan op het veranderen van het leven zelf. Misschien begint in jouw geval 
deze training met het erkennend opmerken van je verwachtingen, die al veel lijden met 
zich mee kunnen brengen. Om dit te onderstrepen vragen we deelnemers die bij ons de 
training volgen om hun gewenste-gevolgen-lijst bij het kennismakingsgesprek of bij de 
eerste sessie in te leveren. Wij leggen die symbolisch in een lade, om deze pas aan het 
einde van de training of in het individuele nagesprek weer tevoorschijn te halen. Zo kun 
je je motivatie en verwachtingen mogelijk ook gewaar zijn en in een lade leggen, en je 
laten verrassen door wat je tijdens de training zult tegenkomen.

En wat je ook motiveert en hoe je verwachtingen ook zijn, in elk geval is de compas-
sietraining zoals we die in dit boek beschrijven geschikt voor iedereen die behoefte heeft 
aan een mildere houding naar zichzelf en anderen en die al enige vertrouwdheid heeft 
met de beoefening van mindfulness. Het blijkt namelijk een groot voordeel wanneer je 
al enige stabiliteit ontwikkeld hebt in het opmerkzaam-zijn van je ervaringen voordat 
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je begint met oefeningen waarbij je ook de wat lastiger gebieden in jezelf gaat onder-
zoeken. Ben je gemotiveerd om dit zelfonderzoek, dat met mindfulness begonnen is, 
verder te verdiepen met oefeningen in (zelf)compassie? Dan kan dit hulpboek een gids 
voor je zijn.

	¢ mbcl als vervolg op een mindfulnesstraining

De akker van mindfulness wordt vruchtbaarder 
wanneer zij bevloeid wordt met het water van compassie. 

Bij het ontwikkelen van de compassietraining hebben we gestreefd naar eenzelfde 
levensbeschouwelijk neutrale sfeer als bij de oorspronkelijke mbsr en de later hieruit 
voortgekomen mbct. Net als Kabat-Zinn hebben we zelf eigenlijk maar een bescheiden 
nieuwe inbreng gehad. We hebben vooral een aantal waardevolle oosterse en westerse 
inzichten en oefenvormen geïntegreerd in een programma afgestemd op deze tijd, toe-
pasbaar op vele terreinen van onze samenleving. Het programma omvat acht sessies 
van tweeënhalf uur en een extra stiltebijeenkomst, die aangeboden kan worden als een 
hele of een halve dag, maar die ook dezelfde duur kan hebben als de andere sessies. Deze 
verdiepingscursus is bedoeld voor mensen met allerlei achtergronden die een basistrai-
ning in mindfulness, zoals mbsr, mbct, Breathworks of Voluit Leven16 hebben doorlopen. 
De mbcl-training is enerzijds bedoeld om de helende kwaliteit van (zelf)compassie meer 
tot bloei te brengen, en anderzijds om de beoefening van mindfulness te verdiepen met 
een wijze, zorgzame houding, die we ook wel heartfulness noemen.

	¢ Hoe dit boek te lezen en te gebruiken

Je kunt dit boek uiteraard lezen en gebruiken zoals je dat prettig vindt. We kunnen je 
daarbij echter wel een paar suggesties geven. Mocht je het boek lezen als hulpboek 
tijdens het volgen van een mbcl-groepstraining, dan is het een goed idee om de lees- en 
oefensuggesties te volgen zoals de trainer dit aangeeft. Je kunt het woord ‘hoofdstuk’ 
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dan in gedachten steeds vervangen door het woord ‘sessie’. Een compleet sessieover-
zicht van de compassietraining vind je achter in het boek (pagina 218).

Mocht je het boek lezen als zelfhulpgids, dan raden we je aan om de inhoud te doseren 
en niet in één keer het hele boek te lezen. We vermoeden dat je er meer aan hebt als je 
bijvoorbeeld elke week of elke twee weken een hoofdstuk leest en een aantal dagen de 
oefeningen daarbij uitvoert. De oefeningen zijn aangeduid met een groenkleurig icoon-
tje van een lotusbloem.  Een aantal oefeningen is beschikbaar als audiobestand 
en vrij te downloaden via www.boompsychologie.nl/compassieinjeleven. Deze audio-
bestanden zijn aangegeven met een icoontje van een koptelefoon 
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. In het begin 
zijn de audiobestanden mogelijk een goede steun bij het lezen van dit boek. Mocht het 
beluisteren ervan op een bepaald moment weinig meer bijdragen, dan kun je de oefe-
ningen ook zonder audiobegeleiding doen. Als extra ondersteuning zijn de transcripten 
van de meeste oefeningen in dit boek opgenomen. Daarnaast worden aan het eind van 
elk hoofdstuk oefensuggesties gegeven. Net als bij de basistrainingen in mindfulness 
word je gevraagd om drie kwartier tot een uur per dag uit te trekken voor het doen van 
oefeningen.

Voor het thuis oefenen is het raadzaam een plek te creëren waar je redelijk ongestoord 
kunt oefenen. We maken een onderscheid tussen formele en informele oefensuggesties. 
Van formele oefensuggesties spreken we wanneer je er speciaal tijd voor vrijmaakt om 
de oefeningen aan de hand van de audiobestanden of de beschrijvingen in het boek uit 
te voeren. Van informele oefensuggesties spreken we wanneer je kortere oefeningen 
doet in je dagelijks leven, gewoon wanneer je er op dat moment aan denkt. Je hoeft er 
vaak niet eens je bezigheden voor te onderbreken. Aan het eind van veel oefeningen 
hebben we enkele reflectievragen geplaatst. Deze kunnen je helpen om meer zicht en 
diepgang in het oefenen te krijgen. Je kunt ze rustig tot je laten komen en kijken wat er bij 
je opkomt. Het noteren van antwoorden kan daarin ook weer extra inzicht en compassie 
brengen; daarom hebben we bij veel oefeningen ook specifieke werkbladen gemaakt. 
Deze zijn weergegeven met een werkbladicoontje 
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 en kunnen gedownload worden 
via dezelfde link als de oefeningen: www.boompsychologie.nl/compassieinjeleven.

Achter in het boek is een overzicht van alle audio-oefeningen en werkbladen te vin-
den (pagina 218-219). Aan het eind van elk hoofdstuk hebben we steeds een gedicht 
geplaatst van Rachel Holstead. We hebben deze vrij mogen vertalen vanuit het Engels.17
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