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Anna was overdag werkzaam als secretaresse, maar raakte in de ban van het schaatsen, waarvoor ze 's avonds veel lessen volgde. Ze ging vooral graag naar wedstrijden met haar lesgenoten. Zo'n wedstrijd zou ook het komend weekend plaatsvinden. Op haar werk stond Anna behoorlijk onder druk en ze vond dat ze beter moest kunnen. Terwijl ze zich omkleedde voor schaatsles, betrapte ze zich erop dat ze dacht geen goede schaatster te zijn en weinig kans zou maken in de wedstrijd. 

In het verleden zouden deze gedachten haar de baas zijn geworden. De afgelopen jaren had ze zo vaak afgezien van bezigheden die ze leuk vond, omdat ze het zelfverwennerij vond om tijd voor jezelf te nemen. Vooral als de werkdruk hoog was, had Anna het gevoel dat ze alle tijd die ze had aan extra werk voor haar werkgever moest besteden. 

Dit keer werd Anna zich bewust van haar sombere stemming en besloot een ademruimte te nemen. Ze beschreef hoe ze zich bewust werd van wat haar dwarszat en dat erkende, en vervolgens haar aandacht naar haar ademhaling bracht. Ten slotte breidde ze die aandacht uit naar haar hele lijf en merkte op wat voor invloed dat had op haar gedachten en gevoelens. Volgens Anna kon ze daardoor afstand nemen en datgene wat ze ervoer in een bredere context zien. Ze zag dat ze een beperkte blik had op de wedstrijd, alleen maar aan presteren dacht. Ze ontdekte ook dat sommige twijfels voortkwamen uit haar tegenstrijdige gevoelens over haar werk en niet per se met het schaatsen te maken hadden, waar ze plezier in had. 

Door de ademruimte kon Anna haar kritische gedachten op een andere manier bezien. Ze erkende dat ze, al waren de twijfels misschien niet verdwenen, in elk geval de wedstrijd kon rijden. Ze zei dat ze door dit bredere perspectief op wat er met haar aan de hand was, inzag dat ze gewoon moest gaan en haar best doen. Daardoor kon ze met meer enthousiasme en inzet meedoen. 

Na afloop werd duidelijk dat de ademruimte voor Anna meer was geweest dan een onderbreking. Ze had weer contact gemaakt met haar vaste meditatie, die een belangrijk onderdeel was geworden van haar nieuwe dagindeling. Het was alsof Anna, tijdens die korte ademruimte, in staat was geweest het 'bredere perspectief' dat ze tijdens de langere meditaties en haar werk in de cursus had ontdekt, mee te nemen naar de huidige situatie. 

Waar ze bijzonder veel aan had gehad, was de manier waarop in de zitmeditatie concentratie op de ademhaling werd gecombineerd met 'keuzeloos bewustzijn' (choiceless awareness) voor alles wat er maar opkwam. Dat betekende dat alles wat ze van moment tot moment ervoer, voorwerp en richtpunt van haar aandacht kon worden alsof het de ademhaling was. Het ging erom alles wat opkwam te observeren met onverdeelde aandacht en zonder te oordelen. 

Anna had tot haar verrassing gemerkt hoeveel betekenis je kon hechten aan zo'n ervaring, bijvoorbeeld aan het horen van een geluid. Ze rekende er doorgaans niet op dat geluiden emotionele bijbetekenissen konden hebben. Maar door op deze manier te luisteren werd ze zich meer bewust van emoties, met name van boosheid en spanning. Tevens besefte ze beter hoezeer ze, als ze gespannen was, de neiging, de reflex haast, vertoonde delen van haar lichaam aan te spannen die voorheen aan haar aandacht ontsnapten. 

Door de instructie zich op een milde manier 'open te stellen' voor die gevoelens, kon Anna langer dan voorheen bij dit soort gewaarwordingen blijven. De houding van de trainer was ook belangrijk geweest: hij stimuleerde haar nieuwsgierigheid ten aanzien van deze observaties en leerde haar datgene wat ze ervoer in een breder perspectief te zien. 

Ze ontdekte dat de vragen van de trainer haar eigen vragen werden. Eiste deze gedachte of dit gevoel haar aandacht op? Wat merkte ze op bij deze ervaring? Hoe lang duurde deze? Veranderde de ervaring of bleef ze hetzelfde? Was ze zich bewust van andere gedachten naast wat ze op dat moment ervoer? Hoe ebde het weg, áls dat al gebeurde? 

Doordat ze zich zoveel meer bewust was van wat er speelde, waren al deze aspecten van de meditatie nu binnen haar bereik. Bij haar voorbereiding op de wedstrijd ondervond Anna hoe nuttig de ademruimte was, omdat hij in het verlengde lag van haar andere meditaties en geen op zichzelf staande 'instant-oplossing' was of een vervanging van de standaardmeditatie. 

Uit Anna's ervaring kwam iets belangrijks naar voren, namelijk dat ze, door zich open te stellen voor problematische gedachten, gevoelens en gewaarwordingen, beter kon zien wanneer ze vatbaar was voor het denken op de oude, vruchteloze manier. Ze begon haar eigen terugvalsignalen te herkennen.
