HOE KUNNEN WE ACCEPTATIE STIMULEREN ?

Samenvatting van p.214-217 uit Segal (2004)

(Handout in cursussen MBCT, Ger Schurink, 2007)

Tot nu toe hebben tijdens het oefenen met de zitmeditatie de ademhaling of een lichaamsdeel als onderwerp van aandacht genomen. Als onze aandacht door iets anders werd getrokken dan was de instructie om op een vriendelijke manier naar de ademhaling of het betreffende lichaamsdeel terug te keren. 

We gaan nu de methode uitbreiden.

De basisrichtlijn bij deze oefening is je gewaar te worden van wat het meest overheerst in je ervaring van moment tot moment. 

Als je aandacht steeds naar een bepaalde plek, bepaalde gedachte, gevoelens of lichamelijke gewaarwordingen worden getrokken, schenk daar dan op een vriendelijke manier aandacht aan. Dat is de eerste stap. (als er nu niet iets is dat om aandacht vraagt, dan kun je een probleem uit je leven op dit moment naar voren halen)

De tweede stap is zo goed mogelijk op te merken hoe je omgaat met wat er op die plek gebeurt. 

Vaak staan we op een afwijzende manier tegenover een gedachte, een gevoel of een lichamelijke gewaarwording. 

Als we het niet willen, omdat het pijnlijk is, onaangenaam of op een bepaalde manier ongemakkelijk is, zijn we geneigd het uit angst, irritatie of ergernis af te weren en weg te duwen. Elk van deze reacties is het tegenovergestelde van aanvaarding. 

De derde stap is, als je je goed bewust bent van je reactie, je open te stellen voor wat je ervaart, simpelweg ruimte maken voor wat er gaande is, in plaats van te proberen er iets anders van te maken. 

Aandacht inclusief aanvaarding is het niet-onderbreken van de natuurlijke stroom van de subjectieve gewaarwordingen op dat moment.

We brengen onszelf terug naar wat er is. We kijken naar de dingen zoals ze zijn, we merken ze simpelweg op en nemen waar wat er is. Dit is de manier om om te gaan met ervaringen die sterk onze aandacht trekken.

Je kunt daarbij tegen jezelf  zeggen: ‘Zo is het’, ‘Laat me het gewoon maar voelen’, of ‘Het is oké’, of ‘Het is zoals het is’, of ‘Het is goed zo’.  

Je kunt, als je wilt, a.h.w. naar de betreffende plak ademen. Richt je aandacht op lichamelijke gewaarwordingen, merk op als je in de gebruikelijke denkpatronen terecht komt en richt je aandacht steeds opnieuw of wat je in je lichaam voelt. (Als er na verloop van tijd niets is dat bijzondere aandacht vraagt kun je doorgaan met aandacht voor de ademhaling. De oefening kan ook vanwege de tijd afgesloten worden)

Aanvaarding, acceptatie is geen berusting maar een noodzakelijke eerste stap om je volledig bewust te worden van je moeilijkheden. Daarna kun je, als dat nodig is, er op een verstandige manier op reageren in plaats van, als in een reflex, met het automatisch reageren vanuit een ingesleten patroon.

