AANDACHTOEFENING: lichaam - beelden – gedachten

(Handout in cursussen MBCT, © Ger Schurink, 2007)

Ga zitten met een rechte rug, je buikspieren ontspannen en je voeten plat op de grond. Laat je schouders zakken en adem een keer wat dieper in en uit. Glimlach en voel je lichaam losser worden. 

Lichamelijke gewaarwordingen

Verplaats nu je aandacht naar je lichaam als geheel en stel je open voor lichamelijke gewaarwordingen. Noem de plek van je lichaam waar je het gevoel ervaart dat het meest op de voorgrond staat. Zegt dit om de 5 seconden, met een zachte stem hardop of als dat nu niet mogelijk is in gedachten in je hoofd. Bijvoorbeeld: buik, buik, keel, enzovoort. 

Wees nieuwsgierig. Alleen maar gewaarworden en benoemen. Let er speciaal op hoe, wat je nu in je lichaam ervaart, verandert. Merk hoe lichamelijke ervaringen van plaats, intensiteit of vorm veranderen. Neem 2 minuten de tijd voor dit deel van de aandachtoefening. 

Beelden

Verplaats nu je aandacht naar een denkbeeldig scherm voor je gesloten ogen. Kijk en stel je open voor innerlijke beelden. Misschien kun je iets of iemand vaag waarnemen of helder. Het kan ook zijn dat er niets verschijnt op het innerlijke scherm. Als het een duidelijk waarneembaar beeld is, noem het dan '"helder". Als het een onduidelijk, wazig beeld is, noem het dan "vaag". Als wat je nu ervaart niet helder of vaag is, benoem het dan als "geen". 

Neem 2 minuten de tijd voor dit deel van de aandachtoefening. Zeg hardop of in gedachten wat van toepassing is: bijvoorbeeld vaag.....vaag.

Gedachten

Richt nu je aandacht op de plaats waar je gedachten als woorden in je hoofd kunt ervaren. Misschien ervaar je dat in je oren of juist midden tussen beide oren en in je achterhoofd. Luister naar wat er opkomt. Het kan zijn dat je pas de woorden opmerkt op het moment dat ze verdwijnen. Dat doet er niet toe.....blijf gewoon opmerkzaam. Misschien komen je gedachten als innerlijke spraak in duidelijke woorden. Noem het dan "helder". Als de gedachten nauwelijks waarneembaar of op een onoverzichtelijke manier naar voren komen. Noem dit dan "vaag". En het kan natuurlijk zijn dat je niets ervaart van gedachten. Zeg dan "geen". Neem 2 minuten de tijd voor dit deel van de aandachtoefening *. Zeg hardop of in gedachten wat van toepassing is: bijvoorbeeld helder ....vaag.....vaag.

Je kunt nu deze aandachtoefening afsluiten als je dat wilt. Je kunt ook besluiten om bijvoorbeeld nog 5 of 10 min. te blijven zitten terwijl je de cyclus van aandacht voor lichaam-beelden-gedachten herhaald.

*Je kunt bij gedachten i.p.v. het label "helder", "vaag" en "geen" ook een naam geven aan de inhoud van de gedachten die in je opkomen. Het denken past meestal in een van de volgende categorieen: plannen, beoordelen, herinneren of fantaseren. Plannen is het maken van een plan, het uitdenken van iets, beredeneren hoe iets in elkaar steekt, probleemoplossen etc. Beoordelen is als een jurylid datgene wat je ervaart een een naam en een score geven: goed/slecht, mooi/lelijk, dom/slim, sterk/zwak, prettig/naar etc.

Herinneren is denken dat gaat over wat er in het verleden (zo even of veel langer geleden) gebeurt is. Je laat het nog eens en nog eens de revue passeren. Vaak met inwendig commentaat. Meestal is het mokken en klagen over jezelf of anderen.

Fantaseren gaat over straks, over de toekomst. Meestal is het je in gedachten voorbereiden op iets en zijn het rampscenarios die voorkomen moeten worden.

Sta stil bij je denkprocessen en noem steeds de naam van het soort denken bijv. "fantaseren".

Als het te vaag is of als er niets opkomt  ervaar dan de rust en wacht dan tot de volgende gedachte zich aandient.
