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Ga zitten en laat je schouders zakken. Haal wat dieper adem en laat je buik losser worden op de uitademing. 

Volg met je aandacht het in- en uitademen gedurende een minuut of zo.

(stilte van plm. een minuut)

Richt je aandacht nu naar binnen, in je hoofd, in de buurt van je oren. Zeg je naam hardop....en herhaal dit innerlijk voor jezelf. Wat je nu waarneemt is innerlijke spraak.

Blijf luisteren. Het kan zijn dat je de woorden niet opmerkt als ze opkomen, maar iets later, als ze weer verdwijnen. Dat is is prima.

Als wat je hoort begrijpelijk is en helder genoeg is om te herhalen benoem het dan als helder.

Wat je hoort kan onduidelijk zijn. Woorden, stukken van zinnen die niet begrijpelijk zijn. Als dat zo is, noem het dan vaag.

Het kan ook zijn dat je geen enkele gedachte ‘hoort’. Dat is prima. Label het dan geen.

Het is in orde als je een gedachte te laat opmerkt of mist. Het is o.k. als je moet gokken of even de draad kwijt raakt. Breng dan vriendelijk je aandacht weer terug naar het object van meditatie op dit moment: de omgeving van je oren en luister naar innerlijke spraak.

Eenvoudig opmerken helder, vaag of geen en wachten op de woorden die vervolgens opkomen.

Het kan zijn dat je merkt dat innerlijke spraak ophoudt op het moment dat je er de aandacht op richt. Dat gebeurt soms. Wees vriendelijk voor jezelf.

Nu volgen er enkele minuten stilte waarin je volgens de instructies deze aandachtoefening doet.

(stilte van plm. vijf minuten)

Ga door met aandacht voor innerlijke spraak maar plaats nu wat je hoort in een van de volgende vier categorieën: plannen, beoordelen, herinneren of fantaseren.

Als een gedachte niet direct ergens in past, laat het dan zo en ga verder met de volgende gedachte. Als een geluid of een lichamelijke gewaarwording je aandacht trekt, merk dit dan op en breng vriendelijk je aandacht weer terug naar die plek in je hoofd waar je innerlijke spraak ervaart.
Nu volgen er weer enkele minuten stilte waarin je volgens deze instructies de aandachtoefening voortzet en je gedachten labelt: plannen, beoordelen, herinneren of fantaseren.

(stilte van plm. vijf minuten)

Blijf met je aandacht bij die plek in je hoofd waar je innerlijke spraak ervaart.

Noem in gedachten het probleem waaraan je wilt werken. Hou dat in gedachten en luister. Je merkt fantaseren op, of beoordelen of het herinneren van iets uit het verleden of het plannen van iets in de toekomst. Label wat er in je opkomt.

Heeft iets uit je innerlijke spraak te maken met je probleem ? Heeft het er niets mee te maken ? Wees opmerkzaam, alles is informatie.

Als er geen gedachten zijn is dat prima.

Nu volgen er weer enkele minuten stilte waarin je volgens deze laatste instructies de aandachtoefening voortzet: aandacht voor plannen, beoordelen, herinneren of fantaseren rondom je probleem.

(stilte van plm. vijf minuten)

Open je ogen en blijf nog enkele minuten stil zitten.
Ga indien mogelijk door met het onderzoeken van je geest in het dagelijkse leven. Tijdens de lunch, als je ergens moet wachten, neem dan even de tijd om opmerkzaam te zijn van wat er in je hoofd omgaat. Met name als je met je probleem bezig bent. Benoem je gedachten: plannen, beoordelen, herinneren of fantaseren. Kom er achter wat jouw stijl van denken is.
