De twaalf aandachtspunten.

Vertaald uit : Twelve States of Attention,  http://www.navaching.com/hawkeen/atten.html
Wij ervaren de wereld met onze zintuigen, gezicht of zien (Z) gehoor of horen (H) en kinestesie of voelen (V) zijn de overheersende manieren. Dit ZHV schema is alleen maar om in het kort over onze belangrijkste zintuigen te praten. Men beschouwt zijn gedachten vaak als apart van zijn zintuigen, maar het is bij de training belangrijk te realiseren dat gedachten worden voorgesteld op een zintuiglijke manier. (ZHV) Uit zintuiglijk oogpunt bestaan er geen aparte hersenactiviteiten die we gedachten noemen. Wat wij als gedachten beschouwen zijn louter zintuiglijke voorstellingen. We kunnen ons bewust zijn van deze gedachten door een proces dat we ‘going Meta’ noemen, waar het voorwerp van onze aandacht onze gedachten en gedachten processen, het verwerken van zintuiglijke informatie is.

Als je je nu iets moest herinneren of voorstellen (een gedachte hebben) kun je opmerken dat je een combinatie gebruikt van zien, horen of voelen (ZHV) om de gedachten te kunnen HEBBEN. De inhoud van de gedachte overheerst vaak het feit dat de gedachte zelf zintuiglijk is. De inhoud van de gedachte is meestal belangrijker voor ons dan zijn structuur. Maar het feit van deze zintuiglijke structuur is de kracht van de Hawkeen Training.

We hebben het niet over de gewaarwordingen van smaak en reuk omdat die bij de meeste mensen veel minder op de voorgrond treden. Zintuiglijk informatie betekent ZHV. De meeste mensen zijn zich bewust van, en vertrouwd met de onderdelen van het ZHV schema. Dat is te zeggen; dat de meeste mensen weten wat je bedoelt als je praat over zien, horen en voelen. Maar de Hawkeen hebben twee extra onderdelen ontdekt die onschatbaar bijdragen aan de ‘structuur’ van de gedachten. Het ZHV model wordt hierdoor vrij algemeen. Door de toevoeging van de twee extra onderdelen nemen de zintuiglijke mogelijkheden met een factor 4 toe. In feite schijnen deze twee extra onderdelen de centrale drijfveren in de fysiologie te zijn. We maken dan ook twee andere zintuiglijke onderscheidingen, breed/smal en intern/extern. 
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Onze hersenen hebben aparte en gescheiden neurologische structuren voor het verwerken van wat brede en smalle gewaarwordingen genoemd kunnen worden. Het is geen kwestie in welke mate, maar welke delen van onze hersenen we voor een bepaalde activiteit gebruiken. Het oog bijvoorbeeld bevat twee soorten lichtreceptoren: staafjes en kegeltjes. We gebruiken de kegeltjes voor het smalle, geconcentreerde zicht en de staafjes voor het brede perifere zicht. De informatie van deze twee typen ontvangers worden apart verwerkt in verschillende delen van het brein. Er zijn fundamenteel verschillende soorten van waarneming, dus ook verschillende soorten gedachten. Nogmaals, het is geen kwestie van mate maar van een fundamenteel verschil. Camera’s kun je scherp stellen op dichtbij of ver weg, maar dat is niet hetzelfde als bij het oog, de brede of smalle mogelijkheid. Bij de camera wordt de mate van zicht veranderd maar niet de waarneming. Voor degenen die erg in deze technische zaken geïnteresseerd zijn bevat het mei ’91 nummer van The Scientific American een artikel over een optisch apparaat dat van dichtbij zicht naar perifeer zicht kan veranderen.

Het horen wordt ook opgedeeld in breed en smal, verschillen die je kunt opmerken bij het zogenaamde ‘Cocktailparty effect’. Op een feestje kunnen we onze aandacht concentreren op het geluid van een enkele stem of overschakelen naar het geluid van de hele kamer. Degenen die geprobeerd hebben naar iemand te luisteren in een lawaaierige omgeving kennen het resultaat van dit verschijnsel. Elektronica fabrikanten hebben geprobeerd een apparaat te ontwerpen dat in staat is om apart een stem op te nemen en die te scheiden van een lawaaierige achtergrond. Concentratie van het gehoor dus, iets wat we elke dag doen zonder daar bewust ons best voor te doen.

Onze huid dient als grens voor het onderscheiden van intern en extern. Wat we buiten ons huidoppervlak voelen wordt als extern beschouwd en wat we binnen onze huidgrens voelen ervaren we als intern. Hetzelfde is het met de dingen die we ons herinneren of voorstellen. Die voelen we intern. Wat we buiten ons zelf zien of horen beschouwen we als extern. Degenen die geïnteresseerd zijn in het ervaren van het NU zouden zich moeten beperken tot het ervaren van naar buiten gerichte aandacht, wat per definitie NU is. En het zou ook duidelijk moeten zijn dat als we aan het verleden of de toekomst denken (niet NU) deze gedachten alleen kunnen worden voortgebracht door interne aandachtspunten. Meestal wordt pijn als een smalle ervaring waargenomen; we weten precies waar het pijn doet. Plezier, algemeen welbevinden en ontspanning daarentegen worden als heel breed en verspreid ervaren. Wij vinden de vraag ‘waar precies voel je je heerlijk?’ een beetje rare vraag, omdat heerlijk een brede ervaring is. Je kunt een aanzienlijke verlichting van de pijn krijgen door je aandacht van VIS (voelen, intern, smal) naar VEB (voelen, extern, breed, zie grafiek boven) te verplaatsen. Zij die niet zo bedreven zijn in VIB, ervaren niet veel plezier of bevrediging om dat bij hen de zintuiglijke basis of bekwaamheid ontbreekt voor zulke gevoelens. De hele ervaring van geluk berust direct op het beleven van twee van de twaalf aandachtspunten VIS en VIB.

De illustratie hieronder is algemeen gesteld door X te laten gelden voor zowel Z, H of V. Dus ongelukkig zijn wordt ervaren als XIS of de WATER toestand en geluk is het directe resultaat van in het LUCHT kwadrant zijn --- XIB. Wat we hiermee zeggen is dat de ervaring van geluk (of elke andere emotie) meer het resultaat is van het kwadrant waarin het wordt ervaren dan van iets anders.
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Deze twee aanvullende zintuiglijke onderscheidingen (intern – extern [I – E] en breed en smal [B – S]) zijn waarschijnlijk belangrijker voor ons functioneren dan zowel zien horen en voelen zelf. Zonder een interne – externe onderscheiding zouden we geen idee van tijd en ruimte hebben. Als jonge kinderen hun interne – externe talenten ontwikkelen beginnen ze tijd en afstand te begrijpen (hoe lang nog tot hun verjaardag en hoever naar oma’s huis). Het hele begrip van ‘zwakke grenzen’ is ook een manier om zwakke interne – externe talenten aan te geven. Breed – smal is in zekeren mate verloren gegaan in onze cultuur. En zij die het beoefenen worden in het algemeen (in de Westerse wereld) als sulletjes beschouwd. Zij ‘letten niet op’, zij ‘concentreren zich nooit op iets’. Maar deze enkele onderscheiding heeft waarschijnlijk meer te maken met de ervaring van wijsheid (XXB) dan enig ander zintuiglijk onderscheid. Het vermogen om ‘een beetje terug te treden en het grote geheel te zien, de kosmische symfonie te horen en de samenhang van alle dingen te voelen’.

Wij stellen voor dat deze twee onderscheidingen zó belangrijk zijn, dat ze tenminste op hetzelfde niveau gezien moeten worden als de zintuiglijke modaliteiten. Als we zouden moeten denken aan vijf hoofdmodaliteiten in plaats van drie, dan moet je ZHV lezen als ZHV (I/E) (B/S). 

Iedereen heeft van de twaalf aandachtspunten een favoriete groep. Trek er een paar minuten voor uit en ga door alle twaalf aandachtspunten (zie het eerste schema). Ga naar elk van de aandachtspunten (denk aan dingen die alleen mogelijk zijn in dat aandachtspunt), ontdek en identificeer je favoriete aandachtspunten, de punten die het makkelijkst voor je zijn. Ontdek welke het moeilijkste zijn om te bereiken en vol te houden. Als je geïnteresseerd bent in het ontwikkelen van je zintuiglijke vaardigheden, eigenlijk je algehele mentale mogelijkheden dan is een persoonlijk trainingsprogramma ontwerpen makkelijker als je weet in welke van de twaalf aandachtspunten je het zwakste bent. Oefening baart kunst.

Oefening #1.

ZIB. Herinner je of stel je een indrukwekkend uitzicht voor… een zonsondergang bijvoorbeeld. De langste trekker met oplegger die je ooit gezien hebt. Tienduizenden die naast elkaar marcheren.

ZIS. Stel je voor of herinner je dat je naar het puntje van je potlood kijkt als je schrijft. Het punt waar de snelweg in de verte verdwijnt.

ZEB. Zie zoveel mogelijk van de kamer waarin je je nu bevindt zonder je blik te veranderen. Naar de zijkanten en naar boven en naar beneden. Hoever kun je dat in elke richting?

ZES. Neem het kleinste ding (6 mm) dat je kunt zien (binnen ongeveer een meter) en onderzoek het zorgvuldig. Ruw, glimmend, zacht, scherp?

HIB. Stel je voor, of herinner je een kamer vol luidruchtige mensen. Luister naar 100 ganzen – het ganzenkoor. Het stadion tijdens een wedstrijd.

HIS. Stel je voor of herinner je de eerste viool in een muziekstuk. Het piepen van een deur. Het rennen van een muis.

HEB. Wat is het totale geluid van je huidige omgeving? Alle geluiden. Loopt er een motor? Draait er een ventilator? Hoor je krekels?

HES. Kies één van deze geluiden uit en luister aandachtig naar het soort geluid. Wat is het voor een soort geluid? Dan kies je een ander geluid.

VIB. Hoe is je algemeen lichamelijk welzijn – van top tot teen? Voel je je warm, koud, vol, moe? Voel je hartslag in je borst – dan in je vingers en in je voeten.

VIS. Wat voel je in je rechter grote teen? Je linker knie. In je rechter oor. Is dat anders dan links? Welke hand is warmer, je rechter of je linker?

VEB. Hoe strak zit je kleding op dit moment? Herinner je hoe het is om in koud water te springen. De hitte van de Sahara.

VES. Hoe is de luchtverplaatsing over de bovenkant van je rechterhand? Hoe past je rechter schoen? Bij welke elleboog is de druk groter?

Elk van deze voorbeelden geeft alleen maar een algemeen idee. Vorm je eigen idee. Blijf vijf seconden bij elk aandachtspunt. Beoordeel en noteer of het experiment je makkelijk afgaat. Ga over naar het volgende aandachtspunt. Bekijk nog een keer je beoordelingen en zoek naar een patroon. Hoor je de dingen makkelijker dan dat je ze ziet, enz? Welke soort zintuiglijke ervaring is makkelijker. Of moeilijker? Nu weet je waar je aan moet werken. Ga elke dag door de twaalf aandachtspunten en schenk dan speciale aandacht aan datgene wat je moeilijk vindt. Als het je gaat vervelen, doe het dan van achteren naar voren. Herschik de lijst in de volgorde die je wilt, maar zorg er voor dat alle aandachtspunten er in staan.

Oefening #2.

Neem één enkele gebeurtenis en ervaar die in elk van de twaalf aandachtspunten (of zoveel als toepasselijk zijn). Is zien anders dan horen, voelen …. enz.? Merk vooral de brede en smalle aspecten van je ervaring.

Degenen die we ‘assiociatieven’ noemen hebben moeite met het onderscheiden van intern en extern. Voor hen worden de meeste belevingen als intern beschouwd en dientengevolge is de helft van de normale reeks aan aandachtservaringen niet beschikbaar. Als iemand anders met een hamer op zijn duim slaat, krimp je dan in elkaar? Als dat zo is, waarom is dat dan zo? Als je dat doet, welk aandachtspunt moet je gebruiken om dit te doen?

Eveneens zijn zij, die uit gewoonte ‘fixeren’ zich typisch onbewust van de breed – smal onderscheidingen en missen hierdoor de helft van de belevingswereld. Alleen als we het hele gebied van zintuiglijke vaardigheden hebben ontwikkeld en gebruiken kunnen we het hele bereik van menselijke ervaringen waarderen. Of om het op een andere manier te zeggen, totdat we alle twaalf aandachtspunten regelmatig actief gebruiken benutten we ons beschikbaar vermogen als mens niet ten volle. De ‘Human Potential Movement’ spreekt van ‘volledig’ potentieel. Dat is alleen te bereiken met het volledige zintuiglijke vermogen, alle twaalf aandachtspunten. Bij het leren ontspannen moet je goed zijn in het onderscheiden van breed en smal. Het zou duidelijk moeten zijn dat ‘problemen’ of ‘moeilijkheden’ hun oorzaak vinden in het niet goed beheersen van één of meer van de twaalf aandachtspunten. Onze lotgevallen kunnen meestal worden teruggevoerd tot een persoonlijke zintuiglijke beperking.

Wat te doen? Het is zaak, je bewust te worden van alle twaalf aandachtspunten en ze allemaal te ontdekken tot ze vertrouwd zijn en dan automatisch worden. Als je er beter in wordt, leer je makkelijk, in jezelf en anderen elk aandachtspunt waarin ze zich bevinden te herkennen. Als we kunnen kiezen welke aandachtspunten we kunnen gebruiken bij alles wat we doen, wordt het leven veel makkelijker. Meester zijn over onze stemmingen en mogelijkheden begint met het beheersen van onze aandacht. Als we onze volle mogelijkheden niet gebruiken schieten we in sommige opzichten altijd te kort.

In de Fysiologie Map leggen we een verband tussen fysiologie en emotie. Nu hebben we een direct verband tussen aandacht en emotie – verander je aandacht en de emotie volgt. In de kern is Hawkeen training daarop gebaseerd en legt het onderling verband. Je hebt vast wel eens gehoord van het aforisme ‘je bent wat je denkt’, we willen dat een beetje veranderen in – Je bent HOE je denkt!

Je taak is om alle twaalf aandachtspunten te ervaren.

Gebruik het bovenstaande formulier (oefening #1) en word je bewust, welke  aandachtspunten makkelijk zijn en welke niet. Vanaf hier kun je beginnen (met verwijzing naar de bovenstaande Fysiologie Map) met te bekijken hoe je zintuiglijk vermogen en onvermogen van invloed zijn op je ervaring.

Nadat je je aandacht door alle twaalf aandachtspunten hebt geleid ga dan oefening #2 doen.

Oefen en versterk je zwakkere zintuiglijke gebieden omdat ze merkbare gaten in je leven vormen!

Bij 5 seconden per aandachtspunt kost het je slechts één minuut om door de twaalf aandachtspunten te gaan. Oefen die minuut een paar keer per dag – het is de poort naar je volledig beschikbaar vermogen.
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