Zitten met aandacht

Ingekorte en bewerkte tekst uit Brantey (2005)

1. 
Ga in een gemakkelijke houding zitten en zorg dat je genoeg tijd hebt (ten minste twintig tot dertig minuten) en zo min mogelijk kans loopt afgeleid of onderbroken te worden. Sluit je ogen of richt je blik op een neutraal punt voor je.

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, niet-oordelen en niet-streven. Laat elk voornemen om iets te veranderen los. Heb de bereidheid dingen te zien zoals ze zijn en ze ongemoeid te laten. 

3. 
Wees je bewust van je ademhaling. Gebruik de woorden 'in', 'uit', 'op', 'neer' enzovoort, 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. 
4. 
Als je afdwaalt, in verwarring raakt, nerveus wordt of afgeleid raakt, breng dan 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. 

6.
Hou het simpel. Probeer geen dingen te bereiken. Merk de fysieke gewaarwordingen op, zoals trillingen, druk, samentrekkingen, warmte, kou, enzovoort. Merk op hoe ze komen en gaan, van moment tot moment. 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 wegebben', enzovoort, voor de stroom van gewaarwordingen. 

8.
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? Merk bepaalde thema's op in je denken. 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 laat alle gedachten daar vrijelijk stromen. Blijf in de open ruimte van niet-oordelend, niet-nadenkend bewustzijn. 

10.
Erken 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.
Sluit je oefening af, kom voorzichtig in beweging en neem je voor om in de loop van de dag enkele malen aanwezig te zijn met aandacht. 




