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Gevoelens Benoemen is een praktische mindfulness toepassing die je als (een van je) vaste (dagelijkse) meditatie kunt doen. (nadat je aandacht al wat getraind is door de andere aandachtoefeningen). Een andere optie is om Gevoelens Benoemen te gebruiken als daar een aanleiding voor is. Bijvoorbeeld omdat je merkt dat er zich ‘gevoelens in je roeren’. (G.S.)

De vier basismogelijkheden:

1. Op ieder willekeurig moment kunt je je ervan bewust zijn dat je één duidelijk omlijnd gevoel ervaart zoals vreugde, interesse, liefde, droefheid, vrees, ongeduld enzovoort. De uitdrukking ‘duidelijk omlijnd’ impliceert niet noodzakelijkerwijs dat het ervaren gevoel intens van aard is: het betekent slechts dat het gevoel gemakkelijk met een woord of een uitdrukking kan worden benoemd of beschreven. Het ervaren gevoel kan vaag of subtiel zijn, en toch duidelijk omlijnd zijn. Wanneer wij de techniek ‘gevoelens benoemen’ toepassen geldt: ‘subtiel is van betekenis’. 

2. Een tweede mogelijkheid is dat je je bewust bent van twee of meer duidelijk omlijnde gevoelens die zich op min of meer het zelfde ogenblik voordoen. Bijvoorbeeld, woede en vrees, interesse en vreugde, interesse en angst(!) enzovoort. 

3. Een derde mogelijkheid is dat je een bepaalde emotie of stemming ervaart, maar dat het te vaag is om het precies te benoemen of te preciseren. 

4. Een vierde en laatste mogelijkheid is dat je je niet bewust bent van welk gevoel dan ook, duidelijk of vaag. Je bent, op dat moment, volledig emotioneel neutraal. 

Hoe elke mogelijkheid te benoemen 

1. Wanneer je één duidelijk omlijnd gevoel ervaart, benoem het dan met het meest eenvoudige en algemene woord of de uitdrukking dat volgens jou het beste past. Het benoemen kan hardop of in jezelf gedaan worden (in je hoofd). 

2. Wanneer je meer dan één gevoel ervaart, benoem ze dan met een woord of uitdrukking waarbij je het woord ‘en’gebruikt. Bijvoorbeeld, angst en verdriet, vreugde en interesse, enzovoort. 

3. Wanneer je je bewust bent van een bepaald gevoel, dat te vaag is om direct specifiek te benoemen, benoem het dan als ‘iets’. Dat is alles. Je hoeft niet te proberen uit te zoeken wat het precies is. Soms wordt ‘iets’ na een tijdje tot een specifiek gevoel dat je wel kan benoemen, soms ook niet. Een heleboel verschillende ‘iets’ ervaren kan prima bij het toepassen van deze techniek. 

4. Wanneer je geen duidelijk omlijnd of vaag gevoel ervaart, benoem dat dan als ‘rust’. Net als je denken soms spontaan tot rust komt, en leidt tot een rusttoestand in je hoofd, kan je gevoel ook spontaan tot rust komen, wat emotionele rust tot gevolg heeft. Als het hebben van geen gevoel niet leidt tot emotionele rust, dan hebt je per definitie een gevoel! Misschien spanning of beroering of ‘iets’. Benoem het als zodanig.

Drie manieren waarop wij weten wat wij voelen 

Bij iedere tastbare sensitieve ervaring, kan iemand zijn of haar gevoel benoemen op één van de volgende drie manieren
: 

1. Door gedachten (beelden en/of woorden) die gekoppeld zijn aan de gewaarwordingen in het lichaam;

2. Door lichamelijke gewaarwordingen met weinig of geen gedachten (zoals bij baby’s en dieren);

3. Door gedachten (beelden en/of woorden) waaraan weinig of geen lichamelijke gewaarwordingen gekoppeld zijn.

De eerste mogelijkheid is veruit het meest gebruikelijk, maar in de techniek van ‘gevoel benoemen’, zijn alle drie manieren goed. 

Wat te doen als je gevoel benoemt

1. Iedere keer als je gevoel benoemt, is er iets optimaals dat je met je aandacht kunt doen. Met ‘optimaal’ wordt bedoeld: het meest bevorderlijk om inzicht te krijgen en blokkades op te heffen. 

2. Wat te doen is afhankelijk van waar het gevoel zich voordoet: alleen in je lichaam, alleen in gedachten, of tegelijkertijd in je lichaam en in je gedachten. 

3. Als je gevoel zich alleen in je lichaam voordoet, concentreer je minstens 4 of 5 seconden op die sensatie in je lichaam alvorens het volgende gevoel te benoemen. Probeer, zo goed als je kan, om die sensatie zonder oordeel te begroeten. 

4. Als het gevoel zich tegelijkertijd in je gedachten en in je lichaam voordoet, laat je gedachten dan op de achtergrond verdergaan, terwijl je je zonder oordeel richt op wat zich in je lichaam voordoet. 

Als je gevoel zich alleen in je gedachten voordoet (door gedachten in woorden, beelden, of allebei), onderzoek dan kort of die gedachte iets in je lichaam teweeg heeft gebracht of versterkt. Als dat zo is, concentreer je dan zonder oordeel op die sensatie in je lichaam. Als dat niet zo is, dan is dat ook prima. Ga dan gewoon door met het benoemen van het volgende gevoel dat zich openbaart. 

5. Als zich lichamelijke gewaarwordingen voordoen
Soms kunnen de lichamelijke gewaarwordingen zich verspreiden alsof een groot deel van het lichaam, of hele lichaam gevuld wordt, soms kunnen de sensaties zelfs zich uitbreiden tot buiten het lichaam. Op andere momenten kunnen deze lichamelijke gewaarwordingen zich lokaler voordoen. 

Als de lichamelijke gewaarwordingen zich willen verspreiden, laat dit dan gebeuren, en ‘zoom uit’: richt je aandacht in alle zes richtingen om het te omvatten. 

Als de lichamelijke gewaarwordingen zich niet uitbreiden, zoom dan in: richt je op een klein hanteerbaar deel en focus daarop. 

Als de gewaarwordingen waarop je je aandacht richt, of het nu gaat om verspreide of heel lokale gewaarwordingen, verdwijnt, geef het dan de naam ‘weg’.

Veertien vaak gebruikte namen van gevoelens

Aangenaam

· Interesse (inclusief fascinatie, enthousiasme)

· Vreugde (inclusief aangename opwinding, blijheid, tevredenheid)

· Liefde

· Dankbaarheid

· Humor (inclusief glimlach, gelach, vrolijkheid)

· Erotisch (erotiek, seksuele gevoelens)

· Rust (emotionele vrede, rust, aangenaam neutraal)

Onaangenaam

· Boosheid (van lichte irritatie tot blinde woede)

· Angst (van lichte spanning tot doodsangst)

· Verdriet (inclusief huilerig, gekwetste gevoelens, down)

· Gêne (inclusief verlegenheid, schaamte)

· Ongeduld (inclusief ongedurig, rusteloos, onrustig)

· Walging

· Hulpeloosheid/machteloosheid

Een voorbeeld van hoe een reeks benoemingen zou kunnen klinken

‘Rust…rust…ongeduld…ongeduld…weg…schaamte…rust…interesse…interesse. 

Drie manieren om aandacht te richten terwijl je gevoel benoemt

Richt, voordat je gevoel benoemt, bewust je aandacht zodat je het best je gevoel kan ontdekken. Er zijn verscheidene manieren om dit te doen, zoals:

1. Eenvoudig contact met Lichaam-Beelden-Woorden . Hierbij heb je een open en brede aaandacht voor lichamelijke gewaarwordingen, beelden en gedachten. 

2.  Eenvoudig contact met het lichaam. Je bent je bewust van lichamelijke gewaarwordingen zonder specifieke strategie. 

3. Lokale/totale focus. Een deel van de aandacht op de plaatsen waar de gewaarwordingen zich voordoen, maar ook een deel van de aandacht verdelen over het gehele lichaam. 

Hoe formele sessies te beginnen en te beëindigen

Als je gevoel benoemt in een zittende positie, neem dan aan het begin van de zitting een moment om bewust een alerte en rustige positie in te nemen. Ontspannen op een uitademing kan hierbij behulpzaam zijn. 

Laat aan het eind van de zitting het specifiek benoemen van gevoel los en richt de aandacht op je lichaam, terwijl je je bewust bent van de stroom van gevoelens die zich voordoet. Deze laatste stap kan als eenvoudig contact met het gevoel worden beschreven. 

Probeer dat eenvoudige contact vast te houden als je overgaat naar je volgende activitieit. Probeer de eenvoudige verbinding door de dag heen steeds opnieuw te leggen. 

Samenvatting 

De basisvormen van gevoelens

· Eén duidelijk afgebakend gevoel

· Verschillende duidelijk afgebakende gevoelens

· Onduidelijke gevoelens

· Emotionele rust

De vier manieren om die gevoelens te benoemen

· Het eenvoudigste woord (of uitdrukking) om dat gevoel te benoemen

· Verschillende woorden (of uitdrukkingen) verbonden met het woord ‘en’

· ‘Iets’

· ‘Rust’

Drie manieren om gewaar te worden van je gevoel

· Alleen lichamelijk

· Lichamelijk en in gedachten

· Alleen in gedachten

Drie manieren om met gevoel om te gaan afhankelijk waar het zich voordoet

· Alleen lichamelijk: richt je aandacht zonder oordeel op de lichamelijke sensaties

· Lichamelijk en in gedachten: richt je aandacht op de lichamelijke gewaarwordingen

· Alleen in gedachten: richt je aandacht kort op je lichaam om te kijken of zich ergens gewaarwordingen voordoen. Als die zich voordoen: richt je aandacht daar dan op. Als die zich niet voordoen: benoem dan het volgende gevoel.

Drie manieren om aandacht te richten

· Eenvoudig contact met lichaam, beelden en gedachten

· Eenvoudig contact met het lichaam

· Lokale-algemene aandacht

Vier stappen bij oefeningen

· Neem een houding aan

· Richt je aandacht en concentreer

· Benoem gevoelens

· Laat het benoemen los en maak een ‘eenvoudig contact met gevoelens’

Eindopmerkingen: vaak ‘te splitsen’ gevoelens

In de scheikunde wordt, wanneer een ingewikkelde beweging of een kracht in een paar basiscomponenten kan worden uitgedrukt, ‘gesplitst’ in basiselementen. 

De volgende gevoelens blijken vaak (maar niet altijd!) uit één of meer basiselementen te bestaan:

	Deze namen zijn prima
	Maar kunnen ook omvatten

	
	

	Verwarring
	Angst, verdriet, onrust/opwinding, boosheid, hulpeloosheid, machteloosheid

	Schuld
	Angst, boosheid, verdriet, schaamte, walging

	Nieuwsgierigheid
	Interesse, opwinding

	Jaloezie of afgunst
	Boosheid, verdriet

	Oordeel
	Boosheid, verdriet, spanning

	Wens of wil
	Vreugde, interesse, angst, verdriet, opwinding/onrust


� Shinzen Young maakt onderscheid tussen visuele en auditieve gedachten: de plaatjes/beelden in ons hoofd en onze innerlijke spraak, de woorden/zinnen.





