Een cognitieve benadering van aandacht 

Uit: Miller, T. (1996) Willen wat we hebben. Utrecht: Bruna.

Wat de meeste mensen zo moeilijk vinden aan het beoefenen van Aandacht is te begrijpen wat het is en vervolgens de waarde ervan in te zien. Als je die hindernissen eenmaal hebt genomen, heb je bij de beoefening ervan niet veel hulp meer nodig. Maar omdat het jammer zou zijn als Aandacht niet op de juiste manier werd beoefend, reik ik een eenvoudige methode aan die gebaseerd is op de cognitieve principes .

Als je probeert een lijst te maken van alle omstandigheden en ervaringen die mensen vanzelfsprekend als onplezierig bestempelen, zul je algauw ontdekken dat die lijst in wezen oneindig is. De meeste ervaringen en omstandigheden waarmee een mens te maken kan krijgen. kunnen worden beschouwd als plezierig. onplezierig. of neutraal. Hier volgt een lijst van een aantal willekeurig gekozen, onnodige waardeoordelen met betrekking tot routinematige ervaringen en omstandigheden. 

· Ik heb er een hekel aan wanneer mensen op de linker rijbaan langzaam rijden. Het is zo vervelend om steeds al die dronkelappen te moeten zien wanneer ik in het park wandel. 

· Waarom heeft mijn buurman zijn huis nu net in die kleur oranje geschilderd? Realiseren dikke vrouwen met halve leggings zich niet hoe vreselijk ze eruitzien? Ik heb zo'n hekel aan het gekrijs van die vechtende katten achter mijn tuin. 

· De bloemen van die paardekastanje ruiken zo smerig. Ik word zo kwaad als ik wil niezen maar het niet lukt. Ik zou willen dat ik langer was. 

· Ik zou veel gelukkiger zijn als ik wist hoe ik een groter huis kon kopen zonder een hogere hypotheek te hoeven betalen. Ging mijn man nu maar af en toe naar een fitness-centrum. 

· Hij moet echt iets aan zijn figuur doen. 

· Ik hou meer van rozen dan van narcissen. 

Stap een: identificeer aandachtloze gedachten 

De meeste voorbeelden zijn in enkele basiscategorieën onder te brengen. Als eerste moet je jezelf observeren en kijken welke van je gedachten in een van de volgende categorieën vallen. De lijst is niet volledig, maar zij helpt je een begin te maken. Nogmaals, veel van onze aandachtloze gedachten zijn niet meer dan slechte gewoonten. Het is heel normaal dat bepaalde. soms zeer sterke. gedachten zich vaak herhalen. terwijl je het niet met deze gedachten eens bent als je erover nadenkt. 

AANDACHTLOZE GEWOONTEGEDACHTEN 

Als ik mijn gevoelens voel. worden ze alleen maar erger. 

Als ik de volle kracht van mijn gevoelens voel. word ik misschien gek. 

Ik zal me beter voelen als ik onplezierige gewaarwordingen en omstandigheden negeer. 

Ik heb te veel belangrijke dingen te doen om aandacht te kunnen schenken aan wat ik ervaar. 

Mijn huidige omstandigheden en gevoelens zijn te saai. Ze rechtvaardigen niet dat ik er aandacht aan schenk. 
Wanneer je merkt datje dit soort gedachten hebt, veroordeel jezelf dan niet en geef jezelf niet het gevoel dat je hebt gefaald.,ook al beoefen je misschien al lange tijd het schenken van Aandacht. 

Stap twee: ondersteun het schenken van Aandacht door andere gedachten te formuleren 

Het is moeilijk om andere gedachten te verzinnen wanneer je ergens midden in zit. Het zal je beter lukken als je Aandachtondersteunende gedachten van tevoren formuleert. Je gaat echt niet te ver als je ze oefent of uit je hoofd leert. In de onderstaande tabel geef ik de zojuist genoemde aandachtloze gedachten en een bijbehorend aandachtondersteunend alternatief. 

AANDACHTLOZE GEWOONTEGEDACHTEN 

1. Als ik mijn gevoelens voel. worden ze alleen maar erger. 

2. Als ik de volle kracht van mijn gevoelens voel. word ik misschien gek. 

3. Ik zal me beter voelen als ik onplezierige gewaarwordingen en omstandigheden negeer. 

4. Ik heb te veel belangrijke dingen te doen om aandacht te kunnen schenken aan wat ik ervaar. 

5. Mijn huidige omstandigheden en gevoelens zijn te saai. Ze rechtvaardigen niet dat Ik er aandacht aan schenk. 

ALTERNATIEVE AANDACHTONDERSTEUNENDE GEDACHTEN 

1. Wanneer ik slechte gevoelens heb, is er toch geen manier om eraan te ontsnappen. 

2. Gevoelens zijn in feite niet meer dan een soort gewaarwording. Ze komen en gaan. zoals pijn en genot. warmte en kou. en ze richten zelden blijvende schade aan.

3. Het is eigenlijk niet mogelijk onplezierige gewaarwordingen of omstandigheden te negeren. maar als ik het toch probeer, word ik er gespannen en ongelukkig van. 

4. Ik kan productief zijn zonder gevoelloos of wrokkig te zijn. 

5. Dit moment is altijd precies zo kostbaar of waardeloos als ik wil dat het is. 

Stap drie: vervang aandachtloze gedachten door aandachtige gedachten 

Hier blijf je je leven lang mee bezig. Onnodige waardeoordelen komen uiteindelijk voort uit instinctieve verlangens. Het is dan ook niet verstandig te verwachten dat het schenken van Aandacht een moeiteloos proces is. Er zullen altijd momenten zijn waarop je merkt dat je iets denkt in de trant van: 'Verdorie. waarom moet het nu uitgerekend vandaag regenen?' Bovendien is het zo dat hoe langer je Aandacht beoefent. hoe meer onnodige waardeoordelen je zult ontdekken die je voorheen niet opvielen. Sommige zijn zo automatisch dat het in het begin misschien onmogelijk lijkt ertegenin te gaan. 

Ga gewoon rustig door en doe wat je kunt. Elke dag dat je Aandacht beoefent, stel je jezelf steeds beter in staat om moeilijkere gewoonten aan te pakken. Het is geen wedstrijd en je hoeft geen eindstreep te halen. Zie elk voorval weer als even belangrijk: laat elk voorval komen zoals het komt. 

Misschien lijkt het alsof je voor het beoefenen van Aandacht, in de betekenis die ik eraan geef, alle ambitie moet laten varen. Als je in een eenzame woestijn de weg kwijt bent en je geen waardeoordelen velt over je omstandigheden of pijnlijke zintuiglijke ervaringen, zul je dan nog wel pogingen ondernemen om er weg te komen? Kun je doodgaan als gevolg van het beoefenen van Aandacht? Nee. je overlevingskansen worden er niet kleiner door. Als je in de woestijn zit en niet meer weet waar je bent. zul je allerlei dingen tegelijkertijd ervaren. zoals altijd. Een van die dingen is het sterke verlangen om te blijven leven, maar je zult ook begrijpen dat als je veel langer wilt blijven leven, je moet zien weg te komen uit de woestijn. Wat je als eerste zult doen heeft te maken met eenvoudige behoeften, zoals lopen, water en een schuilplaats zoeken, slangen mijden en een richting kiezen. Je zult er In feite baat bij hebben als je Aandacht schenkt aan deze activiteiten. Het is onnodig om te denken: 'Ik haat deze verdomde plek!' of: 'Was ik hier maar nooit naartoe gegaan' of: 'Was het maar niet zo heet!' om de woestijn uit te komen. De kans is groot dat je aan dergelijke gedachten helemaal niets hebt, omdat ze je energie opslokken, je afleiden van je voornaamste doel en je moreel aantasten. 

En als je nu slachtoffer bent geworden van een vreselijke ramp of onrechtvaardige gebeurtenis? Dat verandert in wezen niets. Als je bang bent, wees dan bang. Als je pijn voelt. voel die pijn dan. Ernaar verlangen dat je geen pijn hebt, helpt meestal niet veel, dus het is niet zo dat je jezelf ermee kwelt. Soms kan afleiding de pijn verzachten, als deze niet te hevig is. Als je iets anders wilt doen of ergens anders aan wilt denken om je lijden te verzachten. doe dat dan ten volle en met alles wat je in je hebt. Natuurlijk probeer je in een slechte situatie manieren te vinden om eruit te komen. Als je plannen maakt, doe dat dan met alles watje in je hebt, met al je Aandacht. Natuurlijk maak je je er zorgen over dat je plannen zullen mislukken. Als je de behoefte voelt om je zorgen te maken, maak je dan hartgrondig zorgen. met al je Aandacht, tot het verlangen om je zorgen te maken is bevredigd. Soms kun je in een nare situatie terechtkomen waarvoor geen oplossing lijkt te zijn, geen ontsnapping. Doe in dat geval wat mensen altijd al hebben moeten doen onder dergelijke omstandigheden. Accepteer het. Het beoefenen van Aandacht zal je daarbij helpen. 

Stap vier: handel aandachtig 

Denken met Aandacht zal je beter afgaan als je bewust bepaalde gewoonten ontwikkelt die in overeenstemming zijn met het aandachtsprincipe. Aandacht leggen in je gedrag betekent voornamelijk je gedragen alsof elke handeling belangrijk is. Eén ding tegelijk doen is één manier om je te gedragen alsof wat je doet belangrijk is. Als je een atoombom die in je achtertuin is terechtgekomen onschadelijk zou moeten maken, zou je niet je draagbare televisie mee naar buiten nemen om tijdens de klus nog naar het nieuws of je favoriete soap te kunnen kijken. Het mooiste zou zijn als je de afwas kunt doen alsof dat even belangrijk is als het onschadelijk maken van een bom. In verschillende stromingen is uiting gegeven aan deze gedachte. Zo zegt Thich Nhat Hanh, een hedendaagse Zenleraar en vredesactivist: 

Tijdens het afwassen zou je alleen de afwas moeten doen. Dat wil zeggen dat je je tijdens het afwassen van de borden volledig bewust bent van het feit dat je de borden wast. Op het eerste gezicht lijkt dat misschien vreemd: waarom zou je zoveel nadruk leggen op zoiets simpels? Maar daar gaat het nu juist om. Het feit dat ik hier deze borden sta te wassen is een bijzondere realiteit. Ik ben volledig mezelf volg mijn ademhaling. ben me bewust van het heden en van mijn gedachten en handelingen. Het is hierbij onmogelijk mij gedachteloos te laten meevoeren als een fles op de golven.

Helen KeIler heeft gezegd: 'Ik verlang ernaar een grote en nobele taak te volbrengen. maar het is mijn voornaamste plicht om kleine taken te volbrengen alsof ze groot en nobel zijn.' 

John Cage. een dichter en componist van muziek waarmee hij zijn tijd ver vooruit was. heeft gezegd: 'Het leven dat we leiden gaat ons begrip te boven: waar we het meeste belang aan moeten schenken is het dagelijks leven.' 

Goethe, de schrijver van Faust, heeft gezegd: 'Elke situatie - nee. elk moment - is van oneindige waarde; het vertegenwoordigt een eeuwigheid. 

Paul Reps. die Zenboeddhistische literatuur vertaalt en interpreteert. citeert uit een traditioneel Zenverhaal. waarin hetzelfde op een iets andere manier wordt verwoord: 

Een monnik zei tegen Joshu (een ZenmeesterJ: 'Ik ben pas in het klooster. Onderricht me, alstublieft.' 

Joshu vroeg: 'Hebt u uw rijstepap gegeten?' 

De monnik antwoordde: 'Ik heb gegeten.' 

Joshu zei: 'Dan moest u uw schaal maar eens gaan afwassen. . 

Alles doen alsof het erg belangrijk is, is geen eenvoudige opgave. Het is een theoretisch ideaal waarvan ik betwijfel of er iemand is die het ooit helemaal bereikt. Niettemin wil ik je aanmoedigen deze uitdaging aan te gaan. tot het uiterste te gaan, net zo vaak als het voor jou prettig voelt. 

Wanneer je de hond een wasbeurt geeft, probeer dan te doen alsof het dier het enige nog overgebleven exemplaar is van een verder uitgestorven diersoort. Wanneer je urineert. doe dan alsof je een uroloog bent. die kennis heeft van en geïnteresseerd is in elk gevoel en de structuur van de plasbuis. Wanneer je televisie kijkt. doe dan alsof je pas bent aangekomen van een andere planeet waar niets bestaat wat op televisie lijkt. Wanneer je cornflakes eet, stel je dan voor dat je net uit een kerker bent gekomen waar je twintig jaar hebt doorgebracht en waar je niets anders dan watergruwel vol maden en modderig water hebt gegeten. Deze fantasieën zijn misschien wat extreem, dus ga er niet te ver in, maar je kunt ze gebruiken als hulpmiddel om je erop in te stellen routinematige activiteiten uit te voeren alsof ze geen routine voor je zijn. Het is niet mijn bedoeling je te belasten met de morele plicht altijd één ding tegelijk te doen. Je hebt het recht dingen die je als vervelend ervaart wat prettiger te maken, als je daar behoefte aan hebt. De beslissing is uiteindelijk aan jou. Ik luister nog steeds naar de radio als ik autorijd. maar niet meer zo vaak als voorheen. Voordat ik de autoradio aanzet, stel ik mezelf de vraag: 'Ben ik in staat om echt naar de radio te luisteren tijdens het rijden, of zet ik alleen uit gewoonte een bron van herrie aan?' Als ik denk dat ik echt kan luisteren. zet ik de radio aan. anders niet. Ik wil je ook geen vreemde stemming of vervelend sociaal gedrag opleggen. Dingen op een natuurlijke en gemakkelijke manier doen is niet in strijd met dingen doen alsof ze erg belangrijk zijn. Een goede acteur vervult zijn rol natuurlijk en met gemak. evenals een goede atleet of iemand die goed kan praten. Als je merkt dat je je door het beoefenen van Aandacht niet op je gemak voelt of het gevoel hebt dat je onder druk staat. of je vermoedt dat je de mensen met wie je te maken hebt stoort. doe je waarschijnlijk te hard je best. 

Affirmaties 

Zowel traditionele religies als moderne bewegingen voor zelfverwerkelijking zijn allang voorstander van het herhalen van korte uitspraken die de ontwikkeling van bepaalde overtuigingen ondersteunen, zoals aandacht zonder waardeoordelen. Tegenwoordig spreekt men van 'affirmaties', hoewel deze techniek in de loop der eeuwen verschillende namen heeft gehad. 

· Ervaar, oordeel niet. 

· Ik ben hier en nu. Dit is het ! 

· Geen sneeuwvlok valt op de juiste plaats. 

· Waar je ook gaat, daar ben je ! 

· Als je de golven niet kunt bedwingen moet je leren surfen. 

· Wanneer je het warm hebt, heb het dan volmaakt warm.  

· Ben ik van mening dat ik recht heb op iets wat beter of anders is dan hetgeen ik nu heb ? 

· Schoonheid is overal. 

· Willen wat je hebt. 

· Ik ben een van de rijkste mensen die ooit heeft geleefd.
