MEDITATIE-OEFENING: keuzeloze opmerkzaamheid

Uit: Brantley, J. (2004)  Angst beheersen met aandacht: een praktische gids voor het beheersen van angst, fobieën en paniek. Amsterdam: uitgeverij Nieuwezijds. (p.135-140) (Cursieveringen en voetnoten van G.S.)

Keuzeloze - of keuzevrije - opmerkzaaamheid houdt in dat je je op een milde manier openstelt voor alles wat zich in je aandachtsveld bevindt, en dat er op een vriendelijke manier bij betrekt. Men spreekt ook wel van pure aandacht of gerichtheid op het complete aandachtsveld. De nadruk ligt op het herkennen van en blijven bij datgene wat in het hier en nu het aandachtsveld domineert. 

Dat dominerende element verandert na een tijdje en maakt plaats voor iets anders. De oefening houdt in dat je ontspannen
in het hier en nu blijft en datgene wat er is herkent en aandacht blijft geven. Daarbij onderken je en accepteer je de verschillende elementen in de veranderende stroom gewaarwordingen. Het praktiseren van keuzeloze opmerkzaaamheid houdt concreet in dat je anders omgaat met de dingen die je meemaakt. In plaats van het gebruikelijke vechten, vluchten of je vereenzelvigen met wat er nu is, krijgt alles evenveel aandacht. Alles wordt opgemerkt met een vriendelijke opmerkzaaamheid. Kern is de ruimtelijkheid en stabiliteit van de gerichte aandacht. 

Puur betekent hier niet-oordelend, niet interveniërend en open. Aandacht betekent oplettendheid, opmerkzaamheid ten aanzien van wat er nu is, bewust zijn. Keuzeloos betekent precies wat het woord zegt: geen keuze makend. Je Iaat datgene wat zich op de voorgrond bevindt het voorwerp van je aandacht zijn. Je neemt geen afstand van wat er nu is, maar kijkt intenser, luistert scherper, voelt vollediger, terwijl je in het nu blijft. 

De instructie is simpel: vestig je aandacht in het hier en nu en open je bewustzijn voor wat er is. Blijf vervolgens in het hier en nu en houd je aandacht gericht op de veranderende ervaringen die zich voordoen en Iaat ze los als ze verdwijnen. Door deze oefening zul je steeds beter kunnen omgaan met intense gevoelens. Je zult ze gemakkelijker binnen de ruimtelijkheid van je gerichte aandacht kunnen houden. Hun neiging om zich op te dringen en je in een bepaalde richting te stuwen, zal afnemen. Je krijgt je leven weer in de hand
. 

De volgende geleide meditatie valt uiteen in vier delen. 

Het eerste deel is inleidend en vertelt hoe je de voorwaarden schept voor een formele oefening. 

Het tweede deel komt terug op het vestigen van de aandacht op de ademhaling, zoals je dat al hebt geleerd. 

Het derde deel biedt uitvoerige instructies om je bewustzijn open te stellen voor de verschillende zintuigen en de ervaringen bij elke zintuig-poort: geluiden, fysieke gewaarwordingen, geuren en smaken, vormen van denken, het hele spectrum van ervaringen

Het vierde deel is een uitgebreide geleide meditatie voor keuzeloze opmerkzaaamheid. De methoden in de eerste drie delen van deze oefening leggen een basis. De delen 2 en 3 kunnen als afzonderlijke meditaties worden gebruikt. Het praktiseren van keuzeloze opmerkzaaamheid houdt in dat je bewust blijft, niets vasthoudt. niets probeert te bereiken, maar je domweg openstelt voor al wat komt en gaat. 

Het kan wat tijd en oefening vragen voor je voldoende concentratie en gerichte aandacht kunt opbrengen om je niet te laten meesleuren door de rivier van ervaringen die van moment tot moment door de zintuigen stroomt - of erin te verdrinken. De basisoefeningen en wat geduld zullen je echter verder helpen en de oefening met keuzeloze opmerkzaaamheid zal je al snel bevallen. 

Geleide meditatie: keuzeloze opmerkzaamheidheid 

Deel 1: de voorwaarden en instellingen voor de meditatie 

1. 
Ga in een gemakkelijke houding zitten in de ruimte die je voor je formele meditatie hebt uitgekozen. Zorg dat je genoeg tijd hebt (ten minste twintig tot dertig minuten) en zo min mogelijk kans loopt afgeleid of onderbroken te worden. 

2. 
Haal heel kort nog even de belangrijkste pijlers op die ten grondslag liggen aan de aandachtgerichte methode. Aandachtgerichtheid draait om niet-interveniërend. open aanwezig zijn. Weet je nog? Niet-oordelen, geduld, eindeloos beginnen, vertrouwen. niet-streven, acceptatie en loslaten
. Ze zijn allen op enig moment nodig bij het bedrijven en verdiepen van de aandachtgerichtheid. Besteed vooral aandacht aan je reacties op wat je aan het doen bent. Probeer die los te laten. Laat elk voornemen om iets te veranderen los. Acceptatie is de bereidheid dingen te zien zoals ze zijn en ze ongemoeid te laten. 

Deel 2: de aandacht vestigen op de ademhaling in het hier en nu 

3. 
Wees je bewust van je ademhaling. Wees je geheel en al bewust van de gewaarwordingen van je ademhaling en de zwaarte en aanwezigheid van je lichaam
. Laat je buik zacht en ontspannen
 blijven. 

Gebruik de methode om 'in', 'uit', 'ruimte', 'contact' enzovoort, te denken of te zeggen, als dat je helpt je aandacht te richten op ademhaling en lichaam. Doe het lang genoeg om je geaard en aanwezig te voelen. Houd je aandacht in het begin wat specifieker gericht op ademgewaarwording en lichamelijke aanwezigheid. Laat jezelf vervolgens tot ontspanning
 komen in wat er gaande is. Probeer de ruimte te ervaren rond ademgewaarwordingen en lichamelijke gevoelens. 


Deel 3: de aandacht vestigen op wat je via je zintuigen ervaart 

4. 
Nu je je aandacht rustig en gericht hebt gevestigd door middel van contact met je ademhaling en je lichaam, breid je je focus uit tot alle mogelijke aanwezige geluiden. Probeer zo scherp mogelijk te luisteren. Heb je commentaar of een bepaalde reactie op een geluid, merk dat dan op en Iaat het los. Keer terug tot het pure luisteren. Gun jezelf de ruimte het geluid te horen zonder er iets over op te merken. Alleen het geluid zoals het is. Probeer de geluidstrilling op te merken als hard of zacht, laag, gemiddeld of hoog, dichtbij of veraf. Luister met al je aandacht naar de rust tussen de geluiden. Merk op wanneer de trilling stijgt, hoe ze verandert en weer wegsterft. Misschien is het voor het richten van je aandacht handig om bij elk geluid zachtjes te zeggen 'ik hoor je, ik hoor je'. Probeer niet verstrikt te raken in gedachten over het geluid. Constateer het als je gedachten hebt als 'wat maakt die auto een lawaai' of 'daar gaat de telefoon alweer'. Die houden je alleen maar af van de directe ervaring van het luisteren. Die gedachten komen nu eenmaal op. Prijs jezelf wanneer je ontdekt dat je niet meer alleen luisterde en keer terug naar het luisteren. Probeer in de ruimtelijkheid van het aandachtgericht luisteren te blijven. Laat dat gevoel van ruimtelijkheid alle geluiden en de stilte zelf omvatten. 

5. 
Als je afdwaalt, in verwarring raakt, nerveus wordt of afgeleid raakt, probeer dan te ontspannen
. Breng je aandacht weer vriendelijk terug naar je ademhaling. Wees je een paar in- en uitademingen lang bewust van je ademhaling. Laat je ademhaling je anker in het hier en nu zijn. Je kunt altijd terugkeren naar de adem gewaarwording. Is de afleiding intens, Iaat dat dan zo en probeer ermee in- en uit te ademen tot ze verandert of tot je je ademhaling weer duidelijker voelt. Let op je onderbuik. Laat die zacht worden en ontspannen. Keer terug naar je ademhaling en je zachte buik, zo vaak als nodig is om aanwezig en geaard te blijven in het hier en nu. 

6.
 Houd je lichaam en buik zoveel mogelijk zacht en ontspannen. Als je zover bent, breid je aandacht dan uit tot alle veranderende fysieke gewaarwordingen naast je ademhaling en de geluiden. Laat jezelf je innerlijk lichaam ervaren. Hou het simpel. Probeer geen dingen te bereiken. Je hoeft niet op zoek te gaan naar ademhaling, gewaarwording of geluid: Iaat ze gewoon je bewustzijn in stromen. Breng ontspanning en zachtheid in je lichaam en Iaat je opmerkzaaamheid ontvankelijk en uitnodigend blijven. Merk de fysieke gewaarwordingen op, zoals trillingen, druk, samentrekkingen, rekkingen, warmte, kou, enzovoort. Merk op hoe ze komen en gaan, van moment tot moment. Nogmaals, als je je aandacht daardoor beter kunt richten, gebruik dan een 'mentale aantekening' die je helpt verbonden te blijven met al wat er gebeurt. Gebruik bijvoorbeeld woorden als 'tinteling', 'druk', 'kloppen', 'samentrekking en verharding', 'zacht worden en loslaten', enzovoort, voor de stroom van gewaarwordingen. Probeer je zacht te maken en elke gewaarwording te laten zijn in de open bewustzijnsruimte. 

7. 
Stel je bewustzijn opnieuw open en betrek er nu ook alle aanwezige geuren en smaken in. Je hoeft ze je niet in te beelden. Blijf gewoon in je bewustzijn en merk op welke geuren en smaken er zijn. Wees alert op reacties op en beoordelingen van een geur of smaak. Sta jezelf toe ze direct te ervaren. Is het zoet? Zuur? Zout? Muf? Zwaar? Licht? Waar neem je de geur of smaak waar: in je neus of mond? Veranderen ze of bewegen ze, worden ze sterker of zwakker? 

8. 
Laat jezelf ontspannen. Niet te veel je best doen. Wees zacht, open en ontvankelijk. Blijf verankerd in de adem- en lichaamsgewaarwordingen. Laat jezelf de ademhaling, de fysieke gewaarwordingen, de geluiden, de geuren en de smaken direct ervaren. Gebruik je op de achtergrond een mentale aantekening of een etiket voor de ervaring om verbonden te blijven met het nu, dan moet dat niet meer zijn dan een fluistering in je hoofd. Laat ten minste 95 procent van je aandacht gericht zijn op de directe ervaring van het voelen, horen, ruiken of proeven. Telkens wanneer je de draad kwijtraakt of nerveus of afgeleid raakt, keer je terug naar de bewustheid van de ademhaling. Vestig je aandacht op je ademhaling. Ontspan. Adem in en uit met alles wat er gebeurt. Houd je buik zacht. Stel je dan open voor het ruimtelijke bewustzijn dat alles omvat. 

9. 
Stel het bewustzijn open voor vormen van denken. Daarvan zijn er veel. Erken alleen wat er nu gaande is. Geef je commentaar? Een oordeel? Maak je plannen? Herinner je je dingen? Verzin je dingen? 
Wat is het verschil tussen opgaan in een verhaal en erkennen dat je maar wat aan het verzinnen bent? Dat is een moment van aandachtgerichtheid. Merk bepaalde thema's op in je denken. Gaat het om het Liefdesverhaal? Het Baasverhaal? Het Angstverhaal? Het Doemdenkersverhaal? Leren je bewust te worden van deze verhalen is een moment van aan dacht gerichtheid: hierbij draait het niet om de relatieve waarheid of het relatieve belang van de gedachten. Alle gedachten krijgen dezelfde behandeling. Laat ze zijn zoals ze zijn, treed ze niet tegemoet met nog meer gedachten, verhalen of verklaringen. Het zijn alleen maar gedachten. Ze zijn slechts onderdeel van het hier en nu, samen met je ademhaling, gewaarwordingen, geluiden, enzovoort. Zoek je innerlijke ruimtelijkheid en Iaat alle gedachten daar vrijelijk stromen. Blijf in de open ruimte van niet-oordelend, niet-denkend bewustzijn. 

Deel 4: Keuzeloze opmerkzaaamheid in de praktijk 

10. 
Betrek alles erbij wat opkomt terwijl je keuzeloze opmerkzaaamheid in praktijk brengt. Wat het ook is, het is gewoon iets in het hier en nu. Erken gemoedsgesteldheden en emoties als boosheid, angst, verveling, slaperigheid, rusteloosheid, verlangen naar iets anders, ongeduld, kalmte, vredigheid, opwinding, blijdschap, jaloezie, woede, vriendelijkheid, liefde en mededogen. Gun jezelf de ruimte je open te stellen voor het hele spectrum van je ervaringen. Voel de energie die met elke toestand of emotie verbonden is. Houd elk ervan in de open bewustzijnsruimte zonder je ermee te vereenzelvigen, je eraan vast te klampen of het te verdringen. 

11. 
Stel je open voor alles wat er nu is. Elk geluid, elke gewaarwording, elke geur, elke smaak, elke gedachte, elke emotie krijgt dezelfde behandeling. Het zijn allemaal objecten die nu in het bewustzijn opkomen. Merk op welke nu op de voorgrond staat. Ontspan je zo, dat je zacht wordt en Iaat dat object er zijn. Geef het al je aandacht en verbind je er zo intens mogelijk mee. Voel zoveel mogelijk ruimtelijkheid en blijf daar bij, terwijl je aandacht geeft aan elk object dat naar voren komt. Probeer ermee verbonden te blijven. Houd het in beeld zolang het er is. Misschien moet je het een paar maal registreren voor het verandert en plaatsmaakt voor iets anders. Zeg bijvoorbeeld in jezelf 'horen, horen, horen' of 'druk, druk, druk' of 'ik denk over werk, ik denk over werk, ik denk over werk'. Als dit je afleidt, Iaat het dan los en blijf volledig bij de directe gewaarwording van elk object. Wees geduldig en blijf erbij. 

12. 
Ga op deze manier verder. Dit is keuzeloze opmerkzaaamheid in de praktijk. Je bent je bewustheid en aanwezigheid aan het versterken. Vergeet niet je buik zacht te laten blijven. Ontspan. Geef dingen de ruimte om zich aan te dienen. Wanneer er (psychische) angst of zelfs paniek opkomt, probeer die dan met dezelfde vriendelijke aandacht tegemoet te treden. Kijk intens, voel intens, luister intens. Laat ze komen en gaan. Adem bewust met ze mee als het je helpt ermee verbonden te blijven. Als ze blijven, geef dan zorgvuldig aandacht aan wat er gebeurt in je hoofd en lichaam. Laat het licht van aandachtgerichtheid direct schijnen op wat het krachtigste of luidste deel is van de (psychische) angst of de paniek. Houd dat deel in je aandachtgerichte bewustzijn. Keer zonodig met je aandacht terug naar je ademhaling en zachte buik. Adem bewust. Laat vervolgens je gedachten verdergaan. Merk hun 'attitude' of 'toonhoogte' op. Voel de fysieke gewaarwordingen. Laat zo mogelijk je hele lichaam zacht worden en ontspannen. Bedenk dat je geduld en vertrouwen moet hebben. Merk gedachten op over falen en gevoelens van radeloosheid en wanhoop. Wees vriendelijk voor jezelf en heb mededogen met jezelf. Zie de gedachten louter als gedachten. Voel de gevoelens in je lichaam en merk op hoe ze komen, veranderen en gaan. Houd een breed perspectief. Blijf in het ruimtelijke en open bewustzijn van al wat komt en gaat. Geef jezelf de kans elk object gewaar te worden, maar vereenzelvig je er niet langer mee of Iaat je er niet door meeslepen. 

13. 
Sluit je oefening af door je ogen te openen
 en voorzichtig
 in beweging te komen. 

� “Ontspannen” suggereert  wellicht dat het de bedoeling is om te ontspannen. Dat is niet het geval. Ontspanning kan wel of niet gebeuren. Hier wordt met ontspannen bedoeld “niets-doen”, “rusten in zijn”, “niets willen veranderen”.


� Beter zou zijn om te zeggen dat door een veranderende houding t.o.v. wat je ervaart je steeds minder de wens hebt om ‘je leven in de hand te hebben’. Met andere woorden, het in de hand willen hebben wordt steeds minder een thema in je leven.


� ‘Loslaten’ suggereert dat je iets moet doen. ‘Laten zijn’ geeft beter aan dat je niets hoeft te doen.


� Of van wat je in plaats daarvan ervaart. Dat zou ook een neutraal gevoel of ‘lichtheid’ in je lichaam kunnen zijn.


� Dit suggereert, evenals andere tekstfragmenten, dat in dit geval de buik zacht en gespannen moet zijn, worden of blijven. Beter: ‘Laat je buik (en al het andere) zijn zoals het is.


� I.p.v. ‘tot ontspanning komen’ lijkt het me zinvoller om deze zin achterwege te laten.


� Zie eerdere voetnoten over ‘ontspannen’. Ook hier en verderop in de tekst suggereert ‘probeer te ontspannen’ dat je iets moet doen om spanning weg te krijgen. Beter: ‘Merk op dat je in verwarring raakt etc etc. laat dit er zijn en keer met je aandacht vriendelijk terug naar de ademhaling.


� Het benoemen kan ook met de labels: Oordelen, Plannen, Herinneren en Fantaseren.


� Ogen sluiten is de ene optie. De andere is de ogen open te houden. Vermoedelijk generaliseren de vaardigeheden tijdens formele meditatie met open ogen zich makkelijk naar het dagelijkse leven dan mediteren met gesloten ogen. Denk aan het begrip ‘state dependend learning’. 


� Om de overgang van de ‘zijn-stand’ in formeel oefenen ‘mee te nemen’ naar het dagelijks leven is het van belang om je dit voor te nemen, jezelf op dit moment dit even realiseren. Dan kan het handig zijn om met aandacht op te staan etc. Dat hoeft niet ‘voorzichtig’.





