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Helemaal naar de 

▲ Mark Siegen-
beek van Heuke-
lom: „Vijftig jaar
geleden was je
raar, als je ging
joggen.’’
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Meteen
al een
grap in
de boek-
titel: Hele-

maal naar de meditering.
„Ik wilde de lading eraf halen
die sommigen aan het onder-
werp geven. Meditatie gaat niet
altijd over aura’s en aardstralen.
Als je dat duidelijk maakt, is een
grote middengroep best geïnte-
resseerd. Mensen die ik train,
vinden het vaak heel ontspan-
nend en soms zelfs ‘net zo prettig
als drugs’.’’

Wie heeft de titel bedacht?
„Mijn vrienden. Dat zijn nuch-
tere gasten. Toen ik me op de 
meditatie stortte, vonden ze dat
best gek. Het werd hun woord-
grap: zij gaan verder met zich de
tering feesten en ik ga volgens
hen ‘helemaal naar de medite-
ring’. Ik merkte dat mensen erom
moeten lachen en sneller voor
meditatie openstaan.’’

Is iedereen blij met
je boek?
„Ach, sommigen
zullen het boek te
oppervlakkig vin-
den, anderen juist te
zweverig. Ik wil de
grote groep daartus-
senin aanspreken;
mensen die het on-
derwerp wat vaag vin-
den, maar ook
nieuwsgierig zijn naar
wat het voor ze kan 
betekenen.’’

Wat kan het die groep
opleveren?
„Het is wetenschappelijk bewe-
zen: als je dagelijks vijf minuten
op een stoel gaat zitten en medi-
teert, kan dat de stress al vermin-
deren en zorgen voor ontspan-
ning.’’

INTERVIEW MARK SIEGENBEEK VAN HEUKELOM

Sinds ik
mediteer,
lig ik ’s
nachts niet
meer 
te piekeren
—Mark Siegenbeek
van Heukelom

„Yes. Gewoon op een stoel zitten
en focussen op je ademhaling is
ook goed. En als dat lukt, denk je in
elk geval even niet aan die dead-
line of het gesprek met je baas. Het
is concentratietraining die je helpt
uit je hoofd te komen en in je li-
chaam te zijn.’’

Waarom is dat goed?
„We weten allemaal dat altijd in je
hoofd zitten niet gelukkig maakt.
Neem dat eindeloos nadenken
over zaken. Meditatie kan dat
doorbreken. Sinds ik mediteer, lig
ik ’s nachts niet meer te piekeren.
Ik heb sneller door als mijn ge-
dachten cirkels draaien, let dan op
mijn ademhaling en val in slaap.’’

Als het zo goed is, waarom doen
we het dan niet allemaal?
„Vijftig jaar geleden was je raar als
je ging joggen. Nu is het gewoon
om je lichaam te trainen. Dat gaat
met meditatie vast ook gebeuren.
Over vijftig jaar ben je vreemd als
je nog nooit gemediteerd hebt.
Hoe meer prikkels, des te harder
het nodig is. Meditatie helpt ook
om een blik te werpen op je in-
terne weerbericht: hoe gaat het
emotioneel met je?’’

Heeft meditatie je veranderd?
„Ik pieker minder, leef bewuster,
ben rustiger. Zonder mijn ambitie
kwijt te raken. Ik wil nog steeds al-
les uit het leven halen en geniet
volop. Ik begin zelfs die vieze,
natte herfst te waarderen. Ik...’’

Kom op, gooi het er maar uit.
„Ik ben meer in verbinding met
mezelf en leef meer in het nu. Ik
weet het: dat klinkt verschrikke-
lijk. Ik vond dit soort teksten vroe-
ger ook loos en irritant. Maar je
snapt ze pas, als je ook mediteert.’’

n Het boek is te koop op
helemaalnaardemeditering.nl
en via bol.com.

Is dat zo
hard nodig
dan?
„Eén op de zes
werkenden heeft
last van burn-out-
klachten. We zijn

overprik-
keld. Kijk
om je heen
in de trein.
Telefoon aan,
tablet erbij,
boek op schoot.
Maar met die
leuke filmpjes op
YouTube of gezel-
lige reacties op Face-
book komt ook de
mail binnen over je
functioneringsge-
sprek en dat appje
met de deadline die

je nog moet halen.’’

En dat is verkeerd?
„Het levert stress op. Dat hoeft op
zich niet slecht te zijn. Stress waar-
schuwde ons lang geleden voor ge-
vaar. Maar toen kon je, als je het
overleefd had, er in je grot nog eens

rustig
over na-

denken.
Maar er is

geen stille grot
meer en de kerk

is ook niet langer
in trek als vervan-

ger. Ik denk dat me-
ditatie die plek kan in-

nemen.’’

Hebben de hoogopgelei-
den van rond de 30 jaar

die jij traint, ook last van
burn-outverschijnselen?

„Naar verhouding zitten juist in die
groep de meeste gevallen. Burn-out
is niet meer van ouderen. Sterker
nog: ook studenten krijgen er al last
van, zelfs peuters hebben keuze-
stress. Het is een welvaartsziekte.’’

Dus de remedie is regelmatig de
benen onder je vouwen en een
tijdje aan het grote niets denken?

meditering
Werkcoach Mark Siegenbeek van Heukelom (34)
wil allesbehalve zweverig zijn. Toch schreef de Utrechter
een boek over meditatie en spiritualiteit. „Vijf minuten per

dag mediteren kan de stress al verminderen.’’
Hans van den Ham


