Gevoelens toelaten

(Handout in cursussen MBCT, © Ger Schurink, 2007)

Er zijn in essentie drie manieren om met een vervelend gevoel om te gaan: 

1. Negatief (harde tegen-reactie), door het af te wijzen, door te willen ontsnappen, door uit de weg gaan, door er tegen te vechten, door het 'weg te denken', door geruststelling te vragen.

2. Neutraal (zachte tegen-reactie), door het te negeren, er niet op te reageren, de aandacht af te leiden. 

3. Positief (acceptatie-reactie), door de ervaring de ruimte geven om er te mogen zijn. Door de aanwezigheid van het gevoel te erkennen en het toe te staan zo vaak als dat nodig is . 

Stap 1

Sta stil bij wat je ervaart. Beschrijf de ervaring objectief voor je zelf. Welk gevoel heb je (bang, boos of bedroefd). Welke reacties merk je in je lichaam ? Waar voel je wat ? Welke gedachten en welk beelden hoort erbij ? Voorbeeld: Ik voel spanning, ik voel mijn buik. Ik heb gedachten X en de beelden Y.

Stap 2 

Geef je gevoel een score op een schaal van 0 tot 10. Een 10 is de maximale score een 0 is geen of weinig gevoel. 

Stap 3 

Vraag jezelf eerlijk: Kan ik dit uithouden? Heb ik nu, hier op dit moment de ruimte om dit alles te ervaren ? Laten de sterkte van het gevoel en de omstandigheden het toe dat ik het kan uithouden ? Ja of nee ?

Optie: je kunt vooraf bepalen om een ervaringen met gevoelscore onder bijvoorbeeld een 3 altijd toe te laten en vanaf 4 of hoger op de gebruikelijke manier te benaderen. Als je meer ervaring krijgt met deze methode kun je de 'lat hoger leggen'.

Als je antwoord JA is dan moet je gewoon doen of doorgaan wat je anders ook gedaan zou hebben ( = normaal gedrag dus zonder negatief of neutraal te reageren) terwijl je voelt watje voelt. Kom maar op! Ik wil dit voelen. Wat ik ook voel, het is o.k. ! Dit is de "acceptatie-reactie" geef de ervaring de ruimte er te zijn. 

Als het antwoord NEE is dan moet of bepaalde geruststellende gedachten, handelingen/dingen doen en/of het wegstoppen (= negatief/neutraal reageren). 

Stap 4 

Als je voor JA kiest dan bepaal dan hoe sterk je nu bent en hoe lang je dit zult doen. Bijv. 10 min. half uur etc. 

Als de moeite die je moet doen groter is dan het resultaat dan moet je er direct mee kappen !

