Leren zwemmen

(Handout in cursussen MBCT, © Ger Schurink, 2007)
Als cliënten, vaak met een zucht, laten weten hoe moeilijk ze het vinden om de oefeningen en adviezen uit de therapie in de dagelijkse praktijk toe te passen, breng ik het leren zwemmen onder de aandacht.

Zwemmen ziet er eenvoudig uit. Voor-zij-sluit met je handen en je benen en ga zo maar door. Het is een doodeenvoudige beweging maar het kost een kind zo’n drie tot zes maanden om met enige moeite zonder kurkjes een paar baantjes te zwemmen. 

Vaak zien kinderen in het begin erg op tegen een zwemles en willen je liever niet in het koude en enge water. Als ouder, of als badmeester zeg dan niet: oké je hoeft niet te zwemmen, we stoppen met de les en je mag weer naar huis gaan. We moedigen kinderen aan en helpen ze om stap voor stap het zwemmen te leren. We weten uit eigen ervaring dat het ieder kind uiteindelijk lukt, soms vraagt het veel tijd en inzet, om zelfstandig te zwemmen.

Zo is het ook met wat je in therapie leert. Je moet eenvoudigweg steeds maar oefenen totdat je de slag te pakken hebt.

En net als bij het leren zwemmen ben je erg nog niet als de je A-diploma hebt. Je zult nog veel moeten zwemmen om uiteindelijk zo vaardig te zijn dat zwemmen helemaal vanzelfsprekend gaat.

