VERGELIJKING TUSSEN DE DOE- EN DE ZIJN-STAND


ZIJN-STAND

	
	


Toelaten van wat er is, zonder enige onmiddellijke druk dit te veranderen.

	Niet gericht zijn op het realiseren van een bepaald doel.
	

	In begrippen denken (conceptual thinking) waarbij gedachten opgevat worden als betrouwbare afspiegelingen van de realiteit.
	Het omgaan met gedachten en gevoelens lijkt op het omgaan met bijvoorbeeld geluiden of andere aspecten van het ervaren van het moment tot moment (moment-by-moment experience).


Gedachten zijn eenvoudigweg voorbijgaande momenten in de geest. Ze komen, zijn onderwerp van aandacht en verdwijnen weer.

	
	


Gevoelens en gedachten zijn goede of slechte ‘dingen’ die moeten doorgaan of stoppen.

	
	Gevoelens en gedachten roepen niet onmiddellijk automatische gedragspatronen in lichaam en geest op.  

	
	

	Gedachten en gevoelens zijn sterk verbonden met handelen.
	Gedachten en gevoelens zijn losgekoppeld van doelgericht handelen.

	Constant controleren en nagaan hoe mijn vorderingen zijn in het bereiken van mijn doel.
	Geen noodzaak voor constante controle en evaluatie van de vorderingen.

	“Smalle kijk”
	Breed, diep en ‘rijk’ ervaren van het huidige moment.


Toekomstige gevolgen van het doelgerichte handelen nagaan. Vergelijkbare situaties in het verleden voor de geest halen om het behalen van een goed resultaat te vergemakkelijken.

	Je geest schakelt daardoor vaak naar het verleden en de toekomst en is het merendeel van de tijd niet in het hier-en-nu.
	Je geest heeft niets te doen en hoeft nergens heen en kan zich volledig wijden aan het verwerken van het ervaren van de moment-tot-moment ervaring terwijl je volledig aanwezig bent en bewust bent van wat er ook is.

	Denken over heden, verleden en toekomst en daar mee omgaan door een sluier van concepten (anders vertalen)

	Direct, onmiddellijk en grondig ervaren van het heden.

	Het meerdimensionele karakter van bepaalde ervaring wordt teruggebracht tot een eendimensionele analyse van die ervaring in relatie tot een gewenst doel.
	De rijkheid en complexiteit van de gebeurtenis wordt ervaren

	Verschillen tussen de huidige en gewenste toestand roepen ingesleten, automatische denk- en gedragsgewoonten op.
	Groter vermogen om ongemakkelijke gevoelens te ervaren zonder  dat direct automatische reactiepatronen ingang gezet worden om de situatie te veranderen.


