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Mindfulness is een verzamelnaam van oosterse en westerse ideeën en technieken die betrekking hebben op bewustzijn. De naam mindfulness is voor het eerst gebruikt in 1881 als vertaling voor de term ‘sati’ in het ‘Pali’, een taal in welke religieuze hindoeïstische en boeddhistische teksten zijn geschreven (bron ‘Demystifying Mindfulness cursus). Mindfulness of awareness betekent bewustzijn of gewaarworden. 
Meditatie is, naast andere methoden zoals de spiegel van een paard, een effectieve manier om meer mindful of bewust te worden. Je kan je door middel van meditatieoefeningen meer bewust worden van je fysieke, mentaal-emotionele en spirituele lichaam en van de werkelijkheid om je heen. 
Onze psychische en fysieke gesteldheid heeft invloed op hoe we de wereld om ons heen waarnemen. Door een (meer) mindful / bewuste levenshouding te oefenen kunnen we leren gevoelens en emoties van een afstand te beschouwen zodat we een meer heldere kijk op de werkelijkheid verkrijgen. 
Paarden kunnen verborgen emoties, bijvoorbeeld onopgeloste emoties uit het verleden bij je ‘aanraken’. Meditatieoefeningen kunnen je helpen deze emoties op een niet veroordelende, accepterende manier te beschouwen. 
Bij meditatieoefeningen oefen je je
· te zijn in het huidige moment  
· zonder oordeel te zijn
· in het op een bepaalde manier richten van je aandacht
De effecten van meditatie worden steeds meer onderzocht
· meer welbevinden
· betere focus
· betere besluitvorming
· heldere geest
Verschillende meditaties zijn bv
· sounds & thoughts meditatie
· exploring the difficult meditatie
· three step breathing meditatie
· de bodyscan
· compassie meditatie
· reflectie meditatie






