LOOPMEDITATIE (wandelmeditatie 10- 20 minuten)

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

Richt de aandacht achtereenvolgens op onderstaande ‘onderdelen’. 

Gebruik voor elk onderdeel telkens de afstand tot een bepaald object op je wandelroute (bijv. Voetzolen tot de gele auto, onderbenen tot de kruising enz.).

1. Staan

Ga eerst eens eenvoudigweg staan en probeer de kleine bewegingen, die je spieren maken om rechtop te blijven staan, eens bewust op te merken. 


2. Voetzolen

Ga op een (voor jou) normale manier in een rustig tempo lopen en houdt hierbij je aandacht bij de zolen van je voeten.

Merk op hoe de hiel als eerste contact maakt met de grond en je voet vervolgens afrolt en weer loskomt van de grond (en dan door de lucht zweeft). 

3. Onderbenen en knieën. 

Richt nu je aandacht op je onderbenen en knieën. En merk nieuwsgierig op wat je daar ervaart.

4. Bovenbenen en billen. 

Verschuif dan de aandacht naar je bovenbenen en billen.

5. Heupen. 

Ga eens met je aandacht naar je heupen en merk eens op welke bewegingen je  heupen maken; afwisselend naar voren, achteren, omhoog en omlaag.

6. Rug

Richt je nu op de achterkant van je lichaam: je rug. Merk eens op wat je daar ervaart.

7. Voorkant van je lichaam

Wordt je nu bewust van de voorkant van je lichaam (romp).

8. Armen. 

Ga met je aandacht naar je armen en merk eens op hoe je armen op natuurlijke wijze langs je lichaam zwaaien. 

9. Schouders, nek en stand van het hoofd.

Richt dan je aandacht op je schouders, nek en de stand van je hoofd. Probeer voor je uit te kijken met je blik gericht tussen de grond en de horizon.

10. Gezicht.

Verschuif je aandacht naar je gezicht. Merk op wat je daar ervaart en wordt je ook bewust van de wind die langs je gezicht gaat.

11. Buik.

Ga dan met je aandacht naar je buik en de ademhaling in je buik. Wees je bewust dat je buik zich in het midden van je lichaam bevindt; met andere woorden merk eens op hoe je buik het middelpunt van je lichaam is. 

12. Bewust aanwezig zijn

Probeer eens bewust aanwezig te zijn in je lichaam. Een kenmerk van stress is dat ‘je hier bent, maar dáár wil zijn’. Probeer daarom écht hier in je lichaam aanwezig te zijn. Je bent waar je bent, niet waar je naartoe wil gaan of waar je vandaan komt.
13. Gevoelens 

Wees je eens bewust van je gevoelens. Misschien voel je blijdschap, tevredenheid, opgewektheid of verveling, irritatie, gespannenheid, onrust, gemengde gevoelens…. 

Merk deze gevoelens alleen maar op, zonder er verder iets aan te hoeven doen.

14. Gedachten

Merk eens op welke gedachten, beelden en innerlijke spraak je kunt herkennen. Je hoeft het alleen maar op te merken, wat er is mag er zijn. 

15. Balans tussen binnen- en buitenwereld 

Probeer eens een punt van evenwicht te vinden, waar je bewust bent van je innerlijk en tegelijkertijd bewust kunt zijn van de buitenwereld. Laat wat je ziet, hoort, voelt, ruikt, proeft en denkt ‘aan je voorbij drijven’ (je merkt het op en laat het gaan).

16. Stoppen 

Kom dan nu tot stilstand en ervaar het staan. 

N.B.: Je kunt de wandelmeditatie (meditatie in beweging) in zijn geheel doen, maar je kunt ook één of enkele onderdelen toepassen. Als je bijvoorbeeld van de parkeerplaats naar kantoor loopt, of van de bank naar het toilet, kun je naar eigen keuze één of enkele ‘onderdelen’ van de wandelmitatie doen. Je kunt je dan bijvoorbeeld alleen richten op het afwikkelen van je voeten of op het meest voelbare lichaamsdeel op dat moment.

