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Op de enige ijsdag vorig jaar ben ik in een wak geschaatst. Het was prachtig mooi zwart ijs, ik had de slag lekker te pakken en ik een enorm geluksgevoel maakte zich van me meester. Ik, alleen met een paar anderen in het prachtige natuurgebied de Weerribben. Op een gegeven moment zag ik wat mensen langs de kant schuifelen. Een teken dat het ijs daar niet betrouwbaar was. Ik dacht, daar moet ik ook langs! Ik ging rechtop staan en verlegde mijn koers naar de plek waarvan ik dacht: ‘daar moet ik  zijn en liet me uitglijden. Plotseling vond ik mezelf terug met het water van de Weerribben tot aan mijn borst. Omdat ik zo gefixeerd was op de plek waar die mensen langs de kant scharrelden had ik niet goed opgelet en niet gezien dat het prachtige zwarte ijs vlak voor me prachtig zwart water was. Gelukkig kon ik er zonder al te veel problemen weer uitkruipen, ik had tenslotte wel wat ervaring omdat ik als jongetje in de winter van 1963 al eens door het ijs van een giersloot was gezakt. 

Een typisch voorbeeld van een goed gericht focus maar de aandacht op de verkeerde plaats. 

Sommige hoofden hebben de neiging vol te raken met gedachten over de meest onzinnige zaken of anders gezegd, ongerichte aandacht. In gedachten (soms zeggen we merkwaardig genoeg gedachteloos) loop of doe je vaak dingen terwijl je achteraf niet precies meer kunt bedenken waarover deze gedachten gingen. De ene gedachte lokt de andere uit en geleidelijk kan er een waterval van gedachten ontstaan. Op zich niet zo vreselijk erg behalve dat dit soort gedachtestromen toch behoorlijk veel ‘rekencapaciteit’ vragen waardoor, als je het toch al druk heb, dit ongemerkt aanleiding kan geven tot stressgevoelens en bijv. ook tot verhoogde bloeddruk wat uiteindelijk ook weer ten koste kan gaan van je productiviteit. 

Er zijn trainingen om je hoofd weer leger te krijgen, zonder verder als leeghoofd door het leven te moeten. Het doel van deze trainingen is om mensen veel meer in het ‘hier en nu’ te krijgen. Aandachtgerichtheid of mindfulness heet het.  De methode bestaat uit een scala van simpele tot wat meer complexe meditatieve oefeningen. Niets zweverigs maar concentratieoefeningen om jezelf bewust te maken van je gedachtestroom. 
Je doet dat bijvoorbeeld door je te concentreren op de geluiden om je heen zonder deze te interpreteren naar de oorzaak omdat dat weer het begin kan zijn van een gedachtewaterval. Dus alleen maar het kale geluid. Vervolgens zul je merken dat er automatisch gedachten opborrelen. Dat is niet erg, je geeft er in gedachten een simpel label aan, bijv. toekomst of verleden, afhankelijk waar de gedachte over gaat, en je legt hem weer, zonder oordeel, naast je neer waarna je je weer concentreert op het omgevingsgeluid. Zo zijn er meerdere oefeningen die je afhankelijk van de omstandigheden of je persoonlijkheid, elke dag ongeveer 10 minuten moet doen. Door stom door te oefenen zul je merken dat na verloop de aandacht zich steeds meer op het hier en nu gaat richten. 
Ook leert deze training je meer bewust te worden van je gevoelens die uiteindelijk de basis zijn voor je reactiepatroon naar je omgeving. 

Al met al wordt je je meer bewust van datgene wat in en om je heen gebeurd waar je ook bent. Je neemt jezelf en je omgeving op een bewustere manier waar en bent meer gefocussed op datgene waar je nu mee bezig bent.

Zo kan het gebeuren dat je tijdens een prachtig merelconcert naar het station fietst, je je in de trein 10 minuten concentreert op de geluiden in en buiten de coupé, en vanuit de trein naar het kantoor je voortbewegend op het ritmische geklik van de dameshakjes om je heen zonder je te bekommeren om wat er bovenop die dameshakjes staat, want dat kan je weer op andere gedachten brengen. Het werkt, kan ik jullie verzekeren, behalve op vrijdag, want dan hebben de dameshakjes massaal vrij.   

