Gedachten & gevoel oefening 

Bewerking van de oefening die in cursusdag 2 (Segal,2004) gebruikt wordt

(Handout in cursussen MBCT, Ger Schurink, 2007)

Leg uit dat je met een oefening een belangrijk iets wil laten ervaren.

Vraag om een makkelijke houding aan te nemen (zelf rechtop gaan zitten met handen in de schoot) en de ogen te sluiten en de volgende gang van zaken voor te stellen. (pauze van enkele seconden). Spreek rustig de volgende tekst uit: Stel je voor........Je loopt op het trottoir........ Aan de overkant van de straat zie je iemand aankomen die je kent....... Je glimlacht en zwaait....... De andere persoon schijnt je niet op te merken en loopt verder. (pauze van enkele seconden)

Sta nu stil bij wat je ervaart. Welke lichamelijke reacties in welke lichaamsdelen zijn er ?  Welke gedachten in de vorm van woorden/zinnen en/of beelden ervaar je ? (pauze van 20-30 seconden).

Schrijf zo letterlijk mogelijk je gedachten op (pauze van 20-30 seconden).

Vraag naar reacties: wat heb je ervaren, wat merkte je in je lichaam, welke gedachten/beelden kwamen op ? etc. etc.

Laat een gedachtewisseling ontstaan met de cursist(en).

Laat vanuit een socratische houding verschillende aspecten van de ervaringen naar voren komen en/of stimuleer of zorg ervoor dat de volgende thema’s de revue passeren:

Als je opmerkzaam bent op wat je ervaart heb je meer gelegenheid om op basis van een keuze te reageren i.p.v. op de automatische piloot. Er vallen je nieuwe (maar ook bekende) dingen (weer) op.

Dat wat je op een bepaald moment ervaart heeft zowel te maken met de manier waarop je een gebeurtenis interpreteert (=je denken) als met de ‘objectieve’ gebeurtenis op zich.

De verschillende interpretaties die er zijn, tussen mensen en bij de zelfde persoon in verschillende perioden/stemmingen, laat zien dat gedachten vaak géén correcte weergave van de realiteit zijn.

Negatieve gedachten zijn vaak een waarschuwingssignaal bij een stemmingsdaling (of voor een ander psychisch probleem). Laat vooral ervaren dat er een groot verschil is tussen ‘depressief’ denken en ‘gewoon’ denken. 

Zeg dat je elke (volgende) keer als je negatieve gewaarwordingen/gedachten ervaart, je erbij kunt stilstaan om te bepalen of je gedachten vertekend zijn door je sombere (angstige, boze) stemming.
