De automatische piloot

In de auto of op de fiets rijden we vaak kilometers lang “op de automatische piloot” zonder dat we er echt met onze aandacht bij zijn. Zo zijn we ons op veel meer momenten niet echt bewust van wat we precies aan het doen of denken zijn.

In deze automatische piloot vervallen we gemakkelijk en ongemerkt in oude psychologische reflexen.

Een gebeurtenis, een gedachte, een herinnering of een vaag gevoel kan leiden tot het onbewust in gang zetten van een ingesleten gedachtepatroon. De vaak negatieve lading van deze oude gedachtepatronen leidt ongemerkt tot onvrede en verslechtering van onze stemming.

Door echter meer opmerkzaam te zijn bij onze gedachten, gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen van moment tot moment, krijgen we weer grip op onze beleving en reacties. We hoeven dan niet niet meer automatisch in de ongezonde herhalings-patronen te vervallen.

Het doel van aandachttraining is het dus vooral om ons bewustzijn te vergroten, zodat we afgewogen op een situatie kunnen reageren in plaats van reflexmatig. We doen dit door te oefenen in opmerkzaamheid voor wat er in ons omgaat. Daarbij richten we onze aandacht weloverwogen op de verschillende facetten aan de lichamelijke beleving.

Bij deze manier van omgaan met ervaringen gaan we oefenen in de aandacht op verschillende lichaamsdelen te richten. Zo “ankeren” we ons bewustzijn in het huidige moment (hier-en-nu). 

We oefenen dus in het doelgericht focussen van onze aandacht op de zelfgekozen aspecten van ons lichaam.

Dat is een belangrijk doel van de bodyscan-oefening.

Je oefening hoeft niet perfect te gaan ! 

Probeer gewoon het zo goed mogelijk te doen; zoals op het actuele oefenmoment haalbaar voor je is.

Succes daarmee !

