Werken aan ingesleten reactiepatronen

Vertaalde en bewerkte tekst uit: McLeod, K. (2002) Wake Up to Your Life.  Chapter 2: Cultivating Attention. SanFrancisco: Harper. (Ger Schurink, najaar 06.)

Een echtpaar is van plan om uit eten te gaan. Omdat hij erg druk op zijn werk is heeft hij haar gevraagd om een restaurant te reserveren. Vanwege het drukke verkeer zijn ze iets te laat en kunnen ze geen parkeerplaats vinden. De man begint van streek te raken, maar de vrouw is onverstoorbaar. Ze blijft rondrijden totdat er een parkeerplaats vrijkomt. Tegen die tijd is de man woedend. Het begint te motregenen als ze nog een stuk naar het restaurant moet lopen. Gelukkig is de gereserveerde tafel nog beschikbaar en kunnen ze gaan eten. Hij weet dat zijn reactie buiten proporties is, maar kan er niet los van komen. Zij daarentegen kan niet begrijpen waarom hij zo opgewonden is. Ze eten samen hun maaltijd in ijzige stilte.

Emotionele reacties en gewoontepatronen

Reacties zijn altijd gebaseerd op ervaringen uit het verleden. De onderdelen van elke situatie resoneren met het verleden en triggeren gewoontepatronen die ontstaan zijn en zich verder ontwikkeld hebben op basis van ervaringen in het verleden. Als gewoontepatronen getriggerd worden reageren we op de automatische piloot en is aandacht bij wat we ervaren verdwenen. Wat we zien, voelen en wat we doen is gevormd door complexe interacties van aangeleerde patronen uit het verleden.

Toen de man later zijn reactie onder de loep nam herkende hij allereerst hoe verbouwereerd hij was omdat zijn vrouw niet vooraf ook een parkeerplaats geregeld had en bovendien niet over alternatieven had nagedacht. "Dat zou ik gedaan hebben" zei hij. Toen hem gevraagd werd waarom dit hem zo van streek maakte zei hij dat hij altijd op zijn minst op twee manieren voorbereid was op onverwachte omstandigheden, een vaardigheid die hem als zakenman altijd goed van pas gekomen was. Verdere navraag leverde op dat hij zich onzeker voelde als hij ook maar iets aan het toeval moest overlaten. Zijn hele leven was erop gericht alles zoveel mogelijk onder controle te houden.

Zijn controlepatroon weerhield hem ervan waardering te hebben voor het feit dat zijn vrouw haar eigen manieren had om situaties aan te pakken, dat ze geduldig, vindingrijk en flexibel was. Ondanks het feit dat er niks echt mis ging was zijn reactie er de oorzaak van dat hij niet meer van de rest van de avond kon genieten. Hij was het slachtoffer van zijn eigen reactiepatronen.

Hoe gebruik ik meditatie in het omgaan met gevoelens ?

Emotionele reacties spelen een grote rol in de wijze waarop wij ons leven ervaren. Een van de meest gestelde vragen bij het beoefenen van meditatie is "Hoe gebruik ik meditatie in het omgaan met gevoelens?". Hier wordt uitgelegd hoe de aandacht
 die ontwikkeld is door het beoefenen van meditatie gebruikt wordt om los te komen van emotionele reactiepatronen.

Hoe werken emotionele reacties ? Het is een proces dat in gang gezet wordt door een aanleiding, vervolgens spelen er zich in ons enkele innerlijke reacties af die tot uitdrukking komen in een actie die er op volgt.

Laten we een voorbeeld nemen. Als lid van een team presenteer je een idee voor een project waaraan jullie werken. Een collega uit je team zegt boos, "Als we met dat domme idee aan de slag gaan moeten we alles overnieuw doen."

Hoe ga je reageren ? Een mogelijkheid is de opmerking als een belediging te ervaren en hem met de zelfde munt terug te betalen. Een andere optie is je boosheid inslikken waarna je er de rest van de dag flink last van hebt. Het proces dat plaatsvindt kan in 5 stappen ontleed worden.

1. De eerste ervaring is het geluid, de toon van je collega’s stem.

2. Dit gaat onmiddellijk gepaard met een nog niet precies te omschrijven onaangenaam gevoel: de gevoelstoon.

3. Het geluid, de toon en de woorden worden geïnterpreteerd als beledigend en aanvallend.

4. Boosheid komt op als herkenbare emotionele reactie.

5. De boosheid wordt geuit of ingeslikt: je reageert boos terug of je slikt je woede in en zegt niets.

1. Iets wat je met je zintuigen waarneemt + 2. Gevoelstoon*
 -> 3. Interpretatie -> 4. herkenbaar reactief gevoel -> 5. Uitdrukking in handelen.

Door het beoefenen van meditatie leer je een keuzemoment te ervaren tussen stap 4 en 5; je ziet het verschil tussen het reactieve gevoel van boosheid en het daadwerkelijk uiten van je boosheid. Opmerkzaamheid stelt ons in staat om een onderscheidt te maken tussen een gevoel en het uiten van dat gevoel. In actuele situaties hebben de meeste mensen moeite om gebruik te maken van deze mogelijkheid, bij stap 4, omdat het reactiepatroon inmiddels teveel energie of kracht heeft gekregen. 

Met aandacht diep doordringen in het patroon

Als je doorgaat met oefenen van aandacht kan je actieve aandacht dieper doordringen in het reactiepatroon waardoor je de overgang tussen stap 3 en 4, van interpretatie naar reactief gevoel kunt waarnemen. Het is makkelijker om hier uit het reactiepatroon te stappen omdat het proces nog niet zo krachtig is. De eerste keren dat je dit doet zul je verrast worden door een tweede proces waarvan je je op dit punt nog niet bewust was.

Als je opmerkzaam bent van de overgang van interpretatie naar het gevoel dat daar op volgt en er ‘uitstapt’ dan zul je lijfelijk de herinneringen ervaren die samenhangen met vroegere soortgelijke situaties. Je wordt overvallen door onaangename beelden, gedachten en lichamelijke reacties. Hoewel de emotionele reacties niet horen bij de huidige situatie drukken ze je vaak terug in oude geconditioneerde reacties. Als je opmerkzaamheid zich gaandeweg steeds verder ontwikkeld kun je steeds beter onderscheid maken tussen het heden en associaties vanuit het verleden, deze loslaten en er niet op reageren.

1. Iets wat je met je zintuigen waarneemt + 2. Gevoels-gewaarwording -> opmerken van associaties 3. Interpretatie -> 4. Herkenbaar reactief gevoel -> 5. Uitdrukking in handelen.

Vanwege het beoefenen van aandacht weet je, in het eerder genoemde voorbeeld van de collega die een boze opmerking maakt, dat je van streek bent. Als boosheid opkomt realiseer je je dat je van streek bent omdat je voor dom uitgemaakt wordt. Je weet dat je niet dom bent en je weet dat het idee niet stom is. Je weet dat je collega de gewoonte heeft om altijd nieuwe ideeën onderuit te halen en dat zijn opmerking niet speciaal op jou gericht is. Maar je blijft de boosheid voelen. Als je met je aandacht bij die boosheid blijft dan voel je oude boosheid uit andere situaties, waar je dom genoemd werd en niet begrepen werd, die niets met de huidige situatie te maken hebben.

Door onze aandacht verder te ontwikkelen zijn we steeds beter in staat om het reactiepatroon nog eerder op te merken.

Een gevoelstoon (feeling tone) roept een van de drie basisreacties op: aantrekkelijkheid, afkeer of onverschilligheid (of aangenaam, neutraal en onaangenaam). Als je de gevoelstoon met aandacht ervaart kom je niet (zo snel/heftig) in het bijbehorende reactiepatroon terecht. Je ervaart de gevoelstoon en hoeft niet op de ingesleten manier te reageren.

Iets wat je met je zintuigen waarneemt + 2. Gevoels-gewaarwording aandachtig ervaren -> 3. anders interpreteren, voelen en handelen
Aandacht opent ruimte voor nieuwe inzichten

De meeste mensen willen aandacht toepassen op de laatste fase van het proces. Ze willen bijvoorbeeld als ze boos worden dit niet op een ongepaste manier uiten. Helaas heeft de emotionele reactie dan teveel kracht gekregen om gestopt te worden.

De waarde van de aandachttraining is dat we veel vroeger in het  proces kunnen ingrijpen. Als we voldoende aandacht hebben opent zich bij elke stap een mogelijkheid voor nieuwe inzichten.

Laten we nog eens teruggaan naar het voorbeeld van de collega met de beledigende opmerkingen. 

Tussen stap 4 en 5 zou je het inzicht kunnen hebben: hoewel ik boos ben hoef ik hem niet met gelijke munt terug te betalen.

Tussen stap 3 en 4: dat hij het idee afwees betekent niet dat ik kwaad hoef te worden.

Tussen stap 2 en 3: ik hoef zijn reactie niet als een afwijzing op te vatten ook al klonk het als een afwijzing.

Stap 1 en 2 vinden tegelijk plaats. De verschuiving op dit punt zou kunnen zijn: hoewel het onaangenaam klinkt hoef ik nog niet met afkeer te reageren.

Een keuze hebben hangt af van het zien van alternatieven. Als je geen andere mogelijkheden ziet is het hebben van een keuze van geen betekenis.

Als het reactiepatroon op de automatische piloot draait is er geen aandacht. Om anders te reageren moet er aandacht beschikbaar zijn. Beschikbare aandacht is bovendien energie die niet meer verbruikt wordt door oude ingesleten automatische reactiepatronen. Met aandacht zie je en ervaar je de gebeurtenissen anders en komen er nieuwe manieren om te reageren naar boven.

Aandacht is de derde manier om met ‘moeilijkheden’ om te gaan

Reactieve processen werken in principe op twee manieren: in het uiten ervan of in het wegdrukken. Het gevoel wordt in actie omgezet of weggedrukt uit de bewuste waarneming. In geen van de twee manieren ervaren we het gevoel of het reactiepatroon goed. Als de emotionele lading in actie wordt omgezet dumpen we het in de wereld en raakt het de mensen om ons heen. Als we de emotionele lading onderdrukken gaat het in ons lichaam zitten hetgeen ziekte en compenserend gedrag zoals verslaving tot gevolg kan hebben.

Aandacht geeft een derde manier om aan emoties om te gaan. We houden onze gevoelens in de aandacht zonder ze te uiten of te onderdrukken. Als we een gevoel volledig ervaren wordt de energie van het gevoel (emotionele lading) omgezet in aandacht.

Hoe zet je emotionele energie om in aandacht ?

Als er een sterke emotionele reactie opkomt plaats dan je aandacht op het ademen en op de lichamelijke gewaarwordingen bij het gevoel. Twee vergissingen worden vaak gemaakt: er wordt uitsluitend op het gevoel of uitsluitend op het ademen gefocust.

Als je je alleen op het gevoel richt neemt de emotionele lading gewoonlijk toe. Als je je uitsluitend richt op de ademhaling eindig je met het onderdrukken van het gevoel.

Plaats daarom de aandacht op het ademen en geef zo goed als je kunt aandacht aan het ervaren van het gevoel. Als je het gevoel een beetje kunt toelaten, laat dan wat meer van het gevoel toe
. Vervolgens laat je alle ±lichamelijke, emotionele en cognitieve reacties toe op de aanleidende emotionele reactie. Uiteindelijk zul je een verschuiving ervaren en in staat zijn kalm te blijven
, zelfs als je de oorspronkelijke situatie in gedachten neemt. Je zult naar verloop van tijd ervaren dat je emotionele automatische reactie op een bepaalde aanleiding steeds minder wordt. Je voelt je helderder en meer aanwezig. Het reactiepatroon is omgevormd tot aandacht, je bent begonnen met het afbreken van de conditionering die verband houdt met de onderliggende patronen. 
� McLeod gebruikt het woord ‘attention’. Meditation is cultivating attention and comes down to one key principle: Return to what is already there and rest. 


� Gevoelstoon is een bestaand Nederlands woord.In het Engels: feeling tone.Het is een globaal, nog diffuus gevoel. De toon die de muziek maakt. Je ervaart onmiddelijk hoe iets is maar hebt het nog niet precies kunnen plaatsen.


� In de oorspronkelijke tekst staat letterlijk: “When you can rest with the emotion….” Dus, het gevoel er laat zijn.


�Letterlijke tekst: “and be able to rest calmly and at ease….” Dit suggereert niet dat je dan perse ook feitelijk kalm bent.
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