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De rozijnmeditatie

Theoretische aspecten

De rozijnenmeditatie wordt vaak gebruikt om kennis te maken met mindfulness. De oefening nodigt uit om contact te maken met een rozijn. Je kunt er naar kijken, je kunt er aan ruiken, je kunt de rozijn betasten en tenslotte kun je de rozijn proeven. Het helpt daarbij om te doen alsof je nog nooit van je leven een rozijn gezien hebt. 

De praktijk.

Neem een rozijn in de hand. Voel met duim en wijsvinger wat er te voelen. Beweeg hem en draai hem zodat je de plooien, holten, korrelig ervaart. Kijk er ook aandachtig naar. Je kunt hem tegen het licht houden en de nissen en uitsteeksels ook zien. 

Sluit dan je ogen  en ga gewoon door met het aftasten van de rozijn. Misschien ontdek je aspecten, die je nog niet ervaren hebt. Word je de richels, dalen van de rozijn meer en meer gewaar al tastend, al voelend. Leg hem ook eens in de palm van je hand legt zodat je de zwaarte of lichtheid ervan kan voelen. Neem de rozijn opnieuw tussen je duim en wijsvinger en  breng hem tot vlak onder de neus. Neem nu de geuren op van de rozijn waar. Sta jezelf toe dat in alle rust te doen. Je hoeft niet te snuiven om de geuren tot je laten doordringen. Gewoon contact is al voldoende. Er is alleen maar ruiken wat er is: geuren, ruiken. 
Als je wilt, kun je de ogen openen. Je kunt al schouwend de rozijn weer tussen duim en wijsvinger bewegen en opnieuw gewaarzijn hoe de hele rozijn aanvoelt. 

Als je wilt, kun je het naar een van je oren brengen en ontdekken of er geluid ontstaat als de rozijn ronddraait dicht bij je oor. Een rozijn is meer dan iets dat je kan doorslikken. Ervaar maar wat er gebeurt als je de rozijn heel dicht bij je oor wat samendrukt. Interessant nietwaar?

Breng nu heel rustig de rozijn naar je lippen. Je kunt je aandacht even brengen naar wat er verandert in je schouder, je bovenarm en onderarm, je pols. Doe dat van moment tot moment.

Er gebeurt zoveel bij het gewoon een rozijn naar je lippen brengen. Sta daar maar eens bij stil.

Voel maar of er ook iets gebeurt met je speekselvorming. Misschien kun je dat nog beter ervaren als je de rozijn vast houdt tussen je lippen. Dat gaat samen met veranderingen in je mondholte, tong en gelaat. Alleen die eerste stap al van voedsel tot je nemen zet zowel op gang waar je je gewoonlijk niet van bewust bent. Interessant is dat je iets soortgelijks ook kan doen als je heerlijke vruchtensap tot je neemt of mooi glas rode wijn gaat drinken. Voedsel of drank tot je nemen is werkelijk een lichaamgeest fenomeen.

Laat je lippen de rozijn nu heel rustig de richting van je tong brengen. Sta stil bij wat er nu gebeurt. Wees je gewaar van de plek, die de rozijn inneemt tussen de tanden en de lippen. Je kunt ook voelen wat er verandert in je tong. Blijf van moment tot moment aandachtig. Wonderlijk is ook dat niet alleen je tong, je kaken, je gelaat maar ook je hele instelling al doende verandert. Je hele bewustzijn is betrokken bij het proeven van een rozijn.

Nu je zover bent, breng de rozijn dan tussen de tanden en bijt er enkele keren heel zachtjes in. Merk hoe dat smaakt. Je kunt volledig in aandacht zijn voor de smaak. Je kunt echter ook ervaren hoe het proeven smaakt. Proeven is meer dan alleen maar smaak.

Ga rustig door met het ervaren van het aandachtig kauwen en proeven, proeven en kauwen, van moment tot moment. Het gaat om de directe ervaring van het kauwen en proeven, niet om eventuele gedachten. Mocht je gedachten hebben dan signaleer je die kortstondig. Je kunt je aandacht echter gewoon weer terug brengen bij de rozijn. Laat je niet verleiden om de rozijn snel door te slikken. Dat kan soms wat moeite kosten om tegen je hap snap neigingen in te gaan. Sta jezelf toe te ervaren wat er kan gebeuren als je met aandacht kauwt. 

De ervaring van het kauwen en het proeven kan steeds dieper worden. Merk de veranderingen in de smaak gedurende het kauwen op. Voor dat je gaat slikken,  ga eens na of je bij de eerste impuls die zich aandiende om het spul door te slikken  kunt voelen. Wordt je vervolgens ook bewust van de veranderingen, die zich in je lijf voltrekken bij de  intentie om de rozijn door te slikken. Wonderlijk? Blijf ermee in contact. Als je eraan toe bent het door te slikken, breng de rozijn dan naar het achterste deel van je mond. Wees je dan gewaar wat er op dat moment weer verandert. Slikken kun je in je keelkop voelen, maar ook in je buik. 

Wanneer je zover bent dat je doorslikt blijf dan aandachtig voor de sensaties, die dat van moment tot moment met zich meebrengt. Als fijnproever kun je misschien de veranderingen in je slokdarm of maag nog voelen of niet. Dan komt er moment dat je de rozijn daadwerkelijk in je hebt opgenomen. 

Voel nu wat het aandachtig proeven en kauwen van een rozijn in jou aan veranderingen heeft achter gelaten; wat het met je gedaan heeft om in alle opmerkzaamheid een rozijn gegeten te hebben. Ervaar maar in hoeverre je rust in het zo-zijn, rust in het gewoon er zijn. Dat is een unieke menselijk ervaring, die helemaal van jou is en die je tegelijkertijd kunt delen met anderen. 

Praktijkperikelen.

De belangrijkste hindernis is eigenlijk dat de beoefenaar te snel de rozijn naar binnen slokt. In dit geval is herkansing met behulp van een nieuwe rozijn de uitweg.

De bodyscan
Theoretische aspecten.

De bodyscan is een te zien als een reis door het lichaam. Met je aandacht scan je als het ware je hele lichaam af. In zijn westerse vorm is het milde meditatie, die uitnodigt om van moment tot moment te voelen wat er allemaal in je lijf of liever in het bewustzijn van je lijf voltrekt. In het boeddhisme is het vaak een rauwe meditatie, die tot doel heeft dat de monnik zich bewust wordt van de vergankelijkheid van zijn aardse lichaam.

De praktijk

Doe de oefening in een ruimte die voldoende warm is. Scherm je van te voren af tegen mogelijke inbreuk op je meditatie. De telefoon op het antwoordapparaat en geliefde huisgenoten op de hoogte brengen dat je gaat mediteren. Van belang is om een geschikt moment van de dag te kiezen. Haasten en mediteren gaan niet samen. Kleed je in gemakkelijk zittende kleding. Je kunt de oefening als een vorm van zelfzorg zien, zoals tanden poetsen of de verzorging van je kleding. Mediteren is investeren in je gezondheid. 
We doen deze oefening door aandacht te schenken aan ons hele lichaam. Stap voor stap.

Gewoon wakker en alert te blijven. Bemerk wat zich voordoet en wonderlijk genoeg bemerkt ook wat je misschien zou moeten voelen, maar niet voelt. Allemaal kennen we de neiging de dingen anders te willen dan hoe ze zijn op dit moment. Bijvoorbeeld dat we geen pijn willen of onrust of spanning, laat dit los. Accepteer het zoal het is. Wees mild voor jezelf en laat je oordelen los. Er is geen juiste manier van voelen bij deze oefening. Wat jij waarneemt, wat jij voelt is oké. Kijk er gewoon helder na, gewoon omdat het er toch al is. Doe vooral niet je best. Als je ontspant is dat mooi. Als je niet ontspant is dat ook mooi. Zodra je iets wil bereiken maak je van je ontspanning een inspanning. Sta de dingen gewoon toe te zijn precies zoals ze zijn. Sta jezelf toe te zijn precies zoals je bent.

Ga liggen op een mat, een tapijt of een bed als dat niet te zacht is. Als liggen op je rug niet makkelijk is, verander dan je houding. Bij deze oefening gaat het om de manier waarop je jezelf aandacht geeft en niet om je houding. Sluit je ogen als dit prettig voor je is. Het sluiten van je ogen helpt je om je aandacht bij je lijf te houden. Als je echter met open ogen wilt mediteren is dat ook goed. Leg je armen naast je lichaam met je handpalmen naar boven als dat goed voelt. De benen liggen gestrekt naast elkaar. Laat je voeten open vallen, als de bladzijden van een boek.

Breng dan je aandacht naar je ademhaling. Voel hoe je adem door je neus naar binnen stroomt - en weer naar buiten stroomt. Of door je mond naar binnen stroomt en naar buiten stroomt .

Voel de beweging van de borst die omhoog gaat bij inademing en weer daalt bij de uitademing. Merk ook hoe je buik omhoog gaat bij de inademing - en weer daalt bij de uitademing. Je hoeft niets te veranderen aan je ademhaling. Je adem is zoals hij is. Je adem stroomt je lichaam in - en weer uit. En volg de beweging van je adem met je aandacht.

Ga dan met je aandacht door je linker been naar de tenen van je linker voet. Kijk of je je grote teen kunt voelen en daarna je kleine teen en de tenen er tussen in: je 2e teen, je middelste teen, je 4e teen. Verken ze met aandacht. En ga dan naar de bal van je voet, en voel de bal van je voet met je zorgzame aandacht. En dan naar de holte onder je voet. En naar je hak, misschien voel je in je hak het contact met de grond of met de matras. En dan naar de bovenkant van je voet. Steeds blijf je in open aandacht stil staan bij wat je ervaart. Misschien voel je iets als warm, koud, tinteling of andere sensaties.

Het kan ook zijn dat je ergens in een lichaamsdeel niets voelt. Het voelen dat je niet voelt is prima. Alles is welkom. Breidt nu je aandacht uit over je hele linker voet. Voel je linker voet en verken deze met je aandacht. Hoe voelt je voet van binnen, en van buiten ? Ga dan met je aandacht omhoog naar je linker enkel. Verken je enkel met je zorgzame aandacht. Misschien voel je je enkelgewricht, je spieren, je pezen. Misschien voel je sensaties als spanning, stroming of temperatuur. Registreer wat je waarneemt. Vrijelijk voelen wat je voelt, niet meer dan dat en niet minder dan dat. 
Dan omhoog naar je linker onderbeen, je scheenbeen, je kuit. Misschien voel je je botten in je scheenbeen, je spieren die er langslopen, je huid, het contact tussen je kuit en de grond.

Het gevoel van spanning, ontspanning, of andere sensaties. Net zoals het is. En je blijft rustig doorademen. En dan verder naar je linker knie. Kijk of je je knieschijf kan voelen. En in je knie,- onder je knieschijf, - in je knieholte. En dan verder met je aandacht naar je linker bovenbeen. En verken deze met je zorgzame aandacht. Misschien voel je het stevige bot dat je lichaam draagt. Misschien voel je het verschil tussen de voorkant en de achterkant van je been. De binnenkant en de buitenkant. Richt nu je aandacht op je hele linker been. Doe dat door als het ware in te ademen vanuit je bovenbeen, via je knie, je onderbeen, je enkel je voet, naar je tenen en uit te ademen vanuit je tenen door je linkerbeen naar boven. Ga vervolgens met je aandacht richting bovenkant van je bovenbeen. Je ademt weer in vanuit je bovenbeen helemaal door tot in je tenen en weer vanuit je tenen helemaal naar de bovenkant van je bovenbeen. Je laat je adem op en neer stromen door je linker been. En misschien kun je daarbij voorstellen dat je bij het inademen frisse energie en openheid inademt en dat je bij het uitademen pijn en spanning uitademt.

Laat het ademen in je linker been los en ga met je aandacht naar je rechter been en naar je rechter voet. Verken de tenen van je rechter voet, de grote teen, de tweede teen, de middelste teen de vierde teen, en je kleine teen. Misschien kun je ook iets voelen van je nagels, de botjes en de ruimte tussen de tenen. Het enige dat je hoeft te doen is op te merken wat je waarneemt nu je aandacht bij je tenen is. Wanneer je merkt dat je aandacht afdwaalt, breng deze vriendelijk en beslist terug naar je rechter voet en ga dan naar de bal van je rechter voet. Voel de bal met je aandacht en daarna de holte onder je voet en weer later de hak van je rechter voet. Vervolgens ga je oplettend naar de bovenkant van je voet. Verken deze ook en breidt dan je aandacht uit naar je gehele rechter voet. Verken je rechter voet in alle openheid. Hoe voelt de voet van binnen, hoe van buiten? Ga dan naar je rechter enkel. Merk de sensaties die je waarneemt zonder oordeel eenvoudig zoals ze hier zijn. Ervaar nu wat er te voelen is in je rechter onderbeen, je scheenbeen, je kuit. Misschien merk je dat je scheenbeen bij je enkel anders aanvoelt dan vlak bij je knie. Ga door naar je rechter knie. Verken ook deze, de knieschijf, even onder je knieschijf, je knieholte en dan door naar je rechter bovenbeen.

Verken je bovenbeen je bot, je spieren, je huid. Welke sensaties merk je op? Verleg je aandacht nu naar je gehele rechter been. Doe dat door als het ware in te ademen vanuit je bovenbeen, via je knie door je onderbeen, je enkel, je voet, naar je tenen. Uit te ademen vanuit je tenen door je rechter been naar boven richting de bovenkant van je bovenbeen. Ook hier kun je je voorstellen dat je bij de inademing een frisse energie en openheid inademt en bij de uitademing spanning of pijn of wat je ook kwijt wilt, uitademt. 

Laat dan je adem in je rechter been los en ga dan met je aandacht naar je bekken, je billen, je anus, je geslachtsdelen en de voorkant van je bekken. Voel je buik van buiten en van binnen en de organen in je buik, de zachtheid van je buik en de adembeweging in je buik. Dan via je zij links en rechts door naar je onderrug en tenslotte richt je de aandacht op je staartbeentje. 

Volg met je aandacht je ruggenwervels van onder naar boven en ook de spieren die er langs lopen tot in je nek. Verplaats  dan je aandacht naar het midden van je romp, daar waar je buik overgaat in je borst en waar je rug overgaat in je schouderbladen. Waar je middenrif zich bevindt, een belangrijke ademspier. Kun je daar iets van merken? Kun je dit ook van binnenuit voelen?  Merk je hoe je adem daar beweegt ? Laat dit gebied ook weer los en breng je aandacht naar de bovenkant van je romp. Voel je borstbeen, de ribben van je borstkas, voor en opzij. Maak contact met je schouderbladen. Merk hoe je longen zich uitzetten en weer kleiner worden. Bemerk ook hoe je ademhaling de bovenkant van je romp in beweging brengt. Misschien kun je zelfs iets van je hart merken, misschien ook niet en ook dat is oké.

En dan ga je met je aandacht naar je linker schouder. Verken je linker schouder. Als je iets van spanning voelt, kijk eens of je er iets van los laten door er naar toe te ademen en er weer vandaan te ademen en daarmee spanning los te laten. Ga dan met je aandacht van je linker schouder door je linker arm naar de vingers van je linker hand en verken deze. Je duim, je wijsvinger, je middelvinger, je ringvinger en je pink. Misschien ben je gewaar van nagels, vingerkootjes, de huid om je vingers, de ruimte ertussen of iets anders. Ga dan naar de palm van je hand en de bovenkant, de rug van je linker hand. Voel dan je gehele linker hand en merk op wat je waarneemt. Blijf wakker en alert op welke sensatie dan ook. Welke sensaties zijn er?  Misschien heb je ook gedachten over wat je voelt. Ook die kun je even opmerken.

Laat dan je linker hand weer los en ga met ja aandacht  verder naar je linker pols. Misschien voel je je polsgewricht met zijn botten. Het bloed wat daar doorheen stroom, je polsslag.

En dan naar boven naar je onderarm. Verken ook deze met je aandacht, elleboog, de holte en het bot dat een beetje uitsteekt, het gewricht. Wanneer je merkt dat je aandacht ergens anders is kom dan vriendelijk en beslist terug naar bij je lichaam. En dan ga je door naar je linker boven arm. Voel opmerkzaam tenslotte je linker schouder.

Maak nu een overstap naar je rechter schouder en voel wat er te voelen valt. Eventueel adem je naar je rechter schouder zodat deze wat zachter kan worden en spanning kan loslaten. Ga dan door met je aandacht naar je rechter arm en naar de vingers van je rechter hand. Ontdek de sensaties in al je vingers, je duim, je wijsvinger, je middelvinger, je ringvinger en je pink. 

Voel je vingernagels, je botjes, je huid en ga dan naar je handpalm. Nu ga je naar de bovenkant van je rechterhand en voel je de hele rechterhand. Maakt contact met alles wat je maar gewaar kan zijn. Wat merk je op aan je rechter hand ? Wat merk je op aan de buitenkant, aan de binnenkant, de omtrek van je hand? Ga dan verder met je aandacht naar je rechter pols, je polsgewricht. Merk je iets van stroming, de polsslag? Voel dan je rechter onderarm en verken ook deze. Welke sensaties merk je op? Ga verder naar je elleboog en naar je rechter bovenarm. Volg deze met je zorgzame aandacht vanaf je elleboog tot aan je rechter schouder.

Richt nu je volledige aandacht op je beide armen. Laat je adem je daarbij helpen. Adem in vanuit beide schouders, door je armen naar beneden, naar je vingertoppen toe. Vanuit je vingertoppen adem je weer uit door je armen naar boven, naar je beide schouders toe.

Adem weer in, vanuit beide schouders door je armen, naar beneden, naar je vingertoppen. 

En adem uit vanuit je vingers door je armen naar je beide schouders. Ook hier kun je je voorstellen dat je met je inademen openheid en frisheid toelaat en met je uitademing spanning en pijn loslaat. Adem zo een paar keer. 

Laat dan met je aandacht je armen los. Verken je  nek, de verbinding tussen je hoofd en je romp en van je nek naar je hals, je keel. Misschien merk je je adamsappel of je luchtpijp waardoor de lucht naar binnenstroomt bij de inademing en naar buiten bij de uitademing. Dan begin je met het verkennen van je hoofd. Je begint bij je kin, en dan je kaken, links en rechts.

Merk op of je spanning voelt in je kaken. 
Misschien kun je iets van de spanning loslaten, op de uitademing. Ga dan ga je naar je mond, je lippen, je mondholte, je gebit, schenk aandacht aan je tong en het speeksel om je tong heen.

Kijk dan of je je neus kunt voelen, je wangen aan beide kanten, je ogen, welke sensaties merk je daar op? Voel je wenkbrauwen, verken dan ook je slapen, rechts en links, je voorhoofd, Merk op of er rimpels in je voorhoofd zijn, of dat er achter in je voorhoofd spanning is en een plekje midden in je hoofd, kijk of je dit kunt loslaten. Ga dan met aandacht naar je beide oren, verken ze zorgvuldig en misschien kun je met je aandacht ook ietsje je oren in. Kun je je gezicht als een geheel voelen, en iets van de uitdrukking van je gezicht ervaren?  Laat dan je gezicht los en richt je aandacht op je schedel. Voel je hoofdhuid, je haren de vorm van je schedel en je hersens onder je schedel. Welke sensaties voel je daar? Richt dan je aandacht op je kruin. Stel je voor dat er in je kruin een opening is zoals bij de walvis. Stel je voor dat je door die opening inademt, dat je frisse energie, zuurstof, misschien warmte inademt door je kruin en dat deze ademstroom verdergaat door je hoofd, je nek, je bovenlichaam, je armen, je onderlichaam, je benen en je enkels, tot in je voeten en dat je via je voetzolen weer uitademt.

Dus inademen via je hoofd door je lichaam tot in je voeten en uitademen door je voetzolen.

Keer dan de richting om zodat je inademt via je voetzolen door je voeten en verder door je hele lichaam naar boven tot in je hoofd en uitademen via je kruin. Adem op deze manier een tijdje door. Inademen via je kruin tot aan je voeten en uitademen via je voetzolen en dan weer inademen via je voetzolen tot in je hoofd en weer uitademen via je kruin. Misschien heb je meerdere ademhalingen nodig om van voet tot kruin of andersom te komen en dat is ook oké.

Laat nu elke controle van je adem los, je adem niet meer sturen. Laat jezelf nu liggen in de stilte. Je adem stroomt nu vrij in en uit. Voel zo de heelheid van je lichaam. Wat er ook voor pijn punten en littekens in je lichaam zijn. Ontdek dat je met deze acceptatie en stilte helende en voedende kracht geeft aan jou lichaam die dat juist zo nodig heeft. Voel met de ademhaling, de heelheid van je lichaam. Ervaar de stroom die door je lichaam heengaat en de kracht. Laat nu alles los wat je bezighoudt. Ervaar je zelf als volledig wakker en aanwezig, compleet, heel hier en nu, als deel uitmakend van de wereld om je heen.

Kom dan weer terug bij je lichaam en beweeg je tenen en je vingers en doe wat goed voelt voor je lichaam. Haast je vooral niet. Bewegen, strekken, net wat past en als je er klaar voor bent, open dan je ogen. Laat de kalmte en concentratie bij je blijven als je al je dagelijkse activiteiten weer oppakt. Herinner jezelf dat deze ontspanning toegankelijk voor je is, ook bij last, vermoeidheid of pijn. Door eenvoudigweg aandacht te geven aan je lichaam. Aan delen van je lichaam en aan de in- en uitademing, elk moment van de dag. Houdt die zorgzame en milde aandacht bij je als bron van kracht, energie en welzijn.  
Praktijkperikelen.

Het is aan te bevelen deze lange oefening bij beginnende beoefenaars wat in te korten. Dat kan door selectief bepaalde lichaamsvelden over te slaan. Van belang is door afwisseling in de stem de monotonie van de tekst wat op te heffen. 

Daarnaast kan er weerstand ontstaan om de aandacht te brengen op pijnlijke sensaties of ander ongemak. Dat is belangrijke informatie, die de therapeut uitdaagt om via kruip- sluipwegen de patient alsnog uit te nodigen tolerantie voor deze sensaties op te brengen. 

Ademmeditatie
Theoretische aspecten.

De ademmeditatie is de hoeksteen van mindfulness. In de begeleidend tekst is er genoeg over gezegd. Er is een moderne variant waarbij de aandacht is op het rijzen en dalen van de buik. Er is een oudere variant waarbij de ademhaling oplettend gevolgd wordt bij de neus.

De praktijk.
We beginnen de oefening met het zitten in aandacht. Doe dit net als bij de bodyscan op een comfortabele plaats en op een passend tijdstip. Stel je vervolgens in op een houding van ‘niet-doen’ en alleen maar ‘zijn’.  

De oefening van het zitten- met -aandacht voor de ademhaling kun je het beste doen op een stoel, al of niet gesteund door de leuning van de stoel of op een meditatie- kussen of -krukje, Voor de lenigen kan het ook in hele of halve lotushouding gesteund met de buitenzijden van de knieën rustend op de grond. Neem de tijd om je rug een waardige, rechter en comfortabele houding aan te nemen en sluit met aandacht de ogen. 

Als je zo in stilte zit, breng dan je aandacht naar je adem. Wordt je tijdens het  instromen en uitstromen van de lucht je van de adembewegingen in je lichaam bewust. Richt nu specifiek je aandacht op het stijgen en dalen van je buik, terwijl de adem in en uitstroomt. Je kunt in het begin van de oefening je handen laag op je onderbuik plaatsen en letten op de veranderende gewaarwordingen laag in je onderbuik. Je handen helpen in het begin je beter ‘af te stemmen‘ op de lichamelijke gewaarwordingen van de ademhaling in je buik. Later kun je dan je handen weghalen en je verder concentreren op de gewaarwordingen  in je buikwand. Je hoeft je adem niet te sturen. Laat de adem gaan zoals hij gaat: snel of langzaam, regelmatig of onregelmatig, zonder haar te beïnvloeden. Je kunt gewoon je ervaring de ervaring laten.

Het gaat er om gewoon aanwezig te zijn, van moment tot moment, bij de ademhaling en de steeds veranderende gewaarwordingen van je buik door het in en uitstromen van de adem. Vrijelijk niet proberen om iets te doen of te veranderen. Niet ergens willen komen of willen bereiken. Dus eenvoudig in je onderbuik aanwezig zijn bij de steeds veranderende gewaarwordingen. Geef je volledige zorgzame aandacht aan iedere in –en uitademing zoals ze elkaar steeds weer opvolgen. Misschien  merk je de korte de overgang tussen iedere inademing en uitademing op en de adempauze na iedere uitademing. 

Natuurlijk zul je merken dat je aandacht af en toe afdwaalt in fantasieën, herinneringen uit het verleden en zorgen over de toekomst of wat dan ook. Het is gewoon de aard van je geest die dat doet. Als je aandacht is afgedwaald, breng dan met een bewuste intentie je aandacht terug naar je adem in het hier en nu, zonder jezelf te veroordelen dat je aandacht ergens anders was en pak gewoon de adem weer op waar die op dit moment is: bij het reizen van de buikwand bij de inademing of het dalen bij de uitademing of bij de adempauze. Blijf de ademhaling rustig met weer volledige aandacht observeren en houdt hem daar, bewust van de lengte van de inademing en de duur van de uitademing, van moment tot moment. Als je aandacht is afgedwaald, merk het alleen maar op en breng de aandacht vriendelijk maar beslist weer terug. Het gaat er niet om of je aandacht wel of niet is afgedwaald. Het gaat erom dat je het afdwalen of fantaseren of plannen herkent en je aandacht met vriendelijkheid weer terug kunt halen.
Elke keer dat je aandacht is afgedwaald, als je denkt, dagdroomt, fantaseert, merk dan  op dat de aandacht is afgedwaald, en zie je steeds afdwalende gedachten als een  gelegenheid om je ervaringen met vriendelijke nieuwsgierigheid te om vervolgens op besliste wijze terug naar de adem. Wees gewoon volledig aanwezig bij de stroom van je ademhaling van moment tot  moment. Realiseer je dat je steeds weer het gewaar-zijn van je ademhaling kunt gebruiken om jezelf steeds weer in het hier en nu terug kunt brengen. Elk moment dat je merkt dat je aandacht is afgedwaald, dat je onrustig wordt of erdoor in beslag wordt genomen kan de ademhaling dienen als een anker om je in het nu te houden. Deze staat van ontspannen gewaar-zijn en stilte is een staat van  ‘in balans zijn’.

(Hier kan de adem meditatie afgerond worden of nog 15 minuten voortgezet worden of voordat de meditatie wordt afgerond.)

Ga rustig nog 15 minuten door of langer als je wilt. Het is de bedoeling dat je elk moment bewust bent van ervaring, welke ervaring dan ook. Gebruik je ademhaling zo goed mogelijk als anker om jezelf steeds weer naar het hier en nu terug te brengen als je gedachten afdwalen en niet langer bij je ademhaling in je buik zijn. Eventueel kan, afhankelijk van het stadium van het geoefend zijn, doorgegaan worden met gewaar-zijn van sensaties en gewaarwordingen in het lichaam)

Gewaar zijn van sensaties en gewaarwordingen in het lichaam, vervolg op ademmeditatie. Als je de adem observeert, kun je merken dat de gewaarwordingen en sensaties in je lichaam op de voorgrond zijn gekomen in je veld van aandacht  Je kunt ongemak ervaren, je plezierig voelen, onrust ervaren en sensaties die met temperatuur te maken hebben. Je kunt gebieden voelen die koud of juist warm zijn, sensaties van spanning, druk, hardheid of zachtheid, tintelingen, prikkelingen, jeuk of welke sensaties dan ook, die zich bij jou hier en nu aandienen. Soms kunnen deze gevoelens en sensaties heel intens worden. Als je met je aandacht bij je ademhaling bent, ga eens na of je jouw veld van aandacht kunt uitbreiden vanuit je ademhaling, zodat je veld van aandacht zich kan uitbreiden over je lichaam als geheel. Voel je adem van top tot teen als je alle sensaties van je lichaam gewaarwordt. Merk de sensaties op van het contact van je billen met de stoel, kussen of krukje, voeten met de grond, positie van het hoofd en wees je gewaar of de rug, nek en hoofd  zich nog in een waardige rechtop houding bevinden. Je hoeft met deze sensaties niets te doen, behalve ze gewaar te zijn en ze op te merken zoals ze nu zijn. Je hoeft niets te veranderen. Je hoeft ze niet weg proberen te krijgen of vast proberen te houden. Laat alle sensaties zijn zoals ze zijn, maar weet dat ze hier en nu zijn.
Sensaties komen, ze blijven even, soms langer, ze veranderen soms van intensiteit en ze gaan weer. Observeer ze met een zorgzame en een oprechte aandacht vanuit een open houding met geduld en acceptatie. Volledig aanwezig zijn wat je opmerkt, zonder te oordelen, zonder erop te reageren. Volledig hier zijn, gewaar van welke sensaties zich ook aandienen. En met je adem en het gewaar zijn als een waardig geheel. Als je merkt dat je aandacht is afgedwaald, breng het terug naar sensaties en gewaarwordingen in en van je lichaam zoals je hier en nu zit. Je hoeft nergens heen,. Je hoeft niets te doen, alleen ‘zijn’, van moment tot moment. Volledig aanwezig zijn met jezelf. Het kan soms gebeuren dat bepaalde sensaties in je lichaam zo intens zijn en aandacht blijven trekken en dat het op een bepaald moment moeilijk wordt om je aandacht gericht en geconcentreerd te houden. Als dit gebeurd kun je 2 dingen doen. Allereerst kun je met aandacht van houding veranderen naar een wat meer comfortabele houding, waardoor de intensiteit van het gevoel of de sensatie afneemt. Als je besluit om te gaan verzitten, wees je dan van de intentie van je geest gewaar voordat je van houding verandert. Daarna verander je langzaam van houding, steeds bewust van iedere beweging die je maakt en bewust van de veranderingen van sensaties die je daarbij ervaart. Het 2e wat je kan doen om met intense sensaties te gaan werken en ermee om te gaan is niet te bewegen. Wees je in dat geval helder gewaar van de sensaties zoals je die hier, in dit moment ervaart. Ga met je aandacht naar dat deel van je lichaam die de intensiteit van dat deel van je lichaam ervaart, zoals, bijvoorbeeld je rug, je knie of welke plaats dan ook en houdt je aandacht daar. Je kunt met je aandacht op de sensaties in gaan en met je adem ernaar toe ademen en van daaruit vandaan ademen. Soms kun je luisteren naar wat je lichaam jou daar vertelt. Blijf observeren wat je waarneemt zoals de gewaarwordingen zich aan jou voordoen, zonder ook maar iets te  willen veranderen of het weg te willen hebben en zit met een open houding naar de sensaties en verwelkom ze. Laat je lichaam en geest zachter worden in plaats van je te verkrampen en met weerstand te zitten. Zelfs in deze intensiteit kun je misschien stilte en een gevoel van ruimte ervaren.
Misschien merk je reacties op intense sensaties op. Reacties als een verlangen dat het ophoudt, irritatie over de sensaties of denken dat je het niet kunt en het nooit zal leren. Reacties van het proberen het gevoel weg te krijgen. Als de intensiteit van de sensaties vanzelf afneemt of verdwijnt, richt dan je aandacht weer op de adem en je lichaam als geheel.

Als je wilt kun je het veld van aandacht uitbreiden naar ‘horen’: geluiden buiten je die je gewaar wordt of van geluiden in je lichaam. Verander de focus van je aandacht van sensaties naar je oren. Gewaar van horen of geluid. Niet zoeken naar geluiden maar eenvoudig ontvankelijk voor alles wat via het zintuig oor aan geluid binnenkomt. Volledig gewaar van horen als volledig object van aandacht nu, van moment tot moment. Als je wat hoort, oordeel dan niet. Houdt je niet bezig of je het plezierig vindt of onplezierig, of waar het vandaan komt. Eenvoudig met je aandacht van het weet hebben van horen, van geluiden. Als je aandacht wordt afgeleid van horen, ga dan terug naar je adem als anker of weer meteen naar je oren naar wat je hier en nu hoort.
Terwijl je hier zit , sta je toe het veld van je aandacht uit te breiden. We begonnen met de adem, dan breidden we de aandacht uit naar je lichaam als geheel en sensaties, daarna naar geluid en horen. Je kunt nu je gewaar-zijn uitbreiden naar denken, naar gedachten die in je geest komen en gaan, in plaats van dat gedachten verstoringen zijn, worden ze nu object van je aandacht. Klamp je niet aan de inhoud van je denken vast, maar observeer het proces van gedachten, van denken in je geest. Gedachten als bijvoorbeeld fantaseren, denken aan het verleden, herinneringen, gedachten aan de toekomst, plannen of iets anders, met je adem, lichaam als geheel, geluiden op de achtergrond en sta je toe om het proces van je denken het object van gewaar zijn te laten zijn. Zie elke gedachte in je geest opkomen en weer gaan. Net als wolken aan de hemel. Wolken komen en gaan, grote en kleine wolken, sommige komen en gaan snel andere gaan traag. De hemel verandert niet door de wolken en blijft zichzelf. Zo ook met gedachten. Zie hoe ze komen en gaan , maar verlies je niet in de inhoud daarvan. Regelmatig zul je merken dat je meegenomen bent in de inhoud van de gedachten. Zodra je merkt dat dit gebeurt, merk het op en laat zo de gedachten los. Als je gevangen zit in gedachten en er moeilijk uit kunt komen, dan kun je even terug gaan naar je adem of naar gewaar- zijn van je lichaam. Gedachten kunnen verschillend zijn van vorm en van inhoud: sommige gedachten kunnen angstig zijn, vol twijfel of  vol van onrust, bezorgdheid of vol verlangen of irritatie. Wees je dan gewaar dat deze gedachten er nu zijn: van angst, onzekerheid, verlangen of verplichtingen. Gewaar van gedachten over toekomst of verleden, net wat er op dat moment is. Gewaar hoe ze komen en gaan en …observeer dit. Laat het zijn zoals het is, maar doe er niets mee, behalve observeren en opmerken dat het hier en nu is.
Breidt nu je veld van aandacht verder uit. Nu naar het observeren van gevoelens, emoties of stemmingen. Het kunnen plezierige of onplezierige gevoelens, emoties of stemmingen zijn. Het kunnen gevoelens van rust, kalmte, vreugde of blijdschap zijn. Maar ook van verdriet, machteloos voelen, woede of irritatie, verveling of onrust, of je zorgen maken. Je hoeft ze op dit moment alleen maar te voelen te herkennen en te observeren zoals ze zijn zonder het anders te willen dan zoals ze nu zijn. Laat je niet verleiden tot vragen of gedachten over dit gevoel en oefen om er met een open en onverdeelde aandacht bij te zijn zonder je te verliezen in de inhoud van deze gevoelens of emoties.  Soms staan bepaalde gevoelens zeer op de voorgrond, soms op de achtergrond en duurt het soms even voor je ze gewaar wordt. Sta je toe te zien zoals ze zijn en ze op te merken en te registreren zonder erin verstrikt te rakken of ze te willen veranderen. Soms blijft een bepaald gevoel lang op de voorgrond, soms merk je meerdere gevoelens achter elkaar. Zie ze komen en gaan zonder in te grijpen maar wel aanwezig zijn…hier….nu. 
Voor de rest van de tijd, laat al de objecten van aandacht los: de adem, je lichaam, horen, denken, voelen….je nergens op richten. Sta je toe hierin met volledige aanwezigheid te zitten met zorgzame aandacht, gewaar van elk moment, gewaar wat zich op dit moment aandient. Als gedachten komen…observeer gedachten, als er geluiden op de voorgrond zijn …. observeer geluiden, als er pijn of ongemak is…. observeer je pijn of ongemak, is de adem voorgrond … dan ben je bij de adem. Volledig in stilte zitten nergens naar te zoeken. Open en aanwezig zijn met alles wat er is en wat voorgrond wordt in je gewaarwordingen. Gewoon zoals het is en zoals het zich openbaart. Misschien ervaar je iets van de basis van zijn. De basis van pure gewaar-zijn waar alle waarnemingen en percepties uit voortkomen. Wees er hier en nu bij, met je hele zijn, vanuit jou volledig mens zijn.
Vernauw de focus van je aandacht nu en richt je aandacht op de adem. Volledig gewaar van je adem zoals die in en uitstroomt en je buikwand rijst en daalt. Adem… je hoeft niets te doen, behalve volledig gewaar van de adem zoals die in en uit je lichaam stroomt. Erken dat je deze tijd gebruikt hebt als voeding voor jezelf door in deze staat van niet-doen te zijn. Met de oefening heb je bewust tijd voor jezelf gemaakt en heb je geoefend jezelf te zijn zoals zelf werkelijk bent. Je mag jezelf feliciteren dat je de tijd genomen hebt om dit te doen en sta je toe om deze oefening regelmatig te doen om er vaardiger in te worden en te oefenen om in dit moment, in het hier en nu te zijn. Dit verdiept je vaardigheid om volledig aanwezig te zijn in elk moment van je dagelijks leven. Het is een ontwikkeling van kwaliteit van aandacht die je mogelijkheden vergroot in het aandacht geven aan momenten in je dagelijks leven. Zo heb je direct invloed op jouw  kwaliteit van leven.
Praktijk perikelen.

In de tekst zijn een aantal belangrijke hindernissen al genoemd. De praktijk leert dat angst voor de eigen adem het toepassen van deze oefening in de weg kan staan. De ademhaling is iets dat zich vanzelf voltrekt. De ademhaling is autonoom. Daar stil bij staan kan angst scheppen. In zulke gevallen adviseren we eerst aan de gang te gaan met de bodyscan of met progressieve relaxatie van Jacobson. Eerst als het eigen lichaam als veilig ervaren wordt kan aansluitend de adem als veilig ervaren worden. 

Oefening drie minuten ademruimte

Theoretische aspecten.

De oefening beoogt om de beoefenaar ergens op een dag stil te staan bij mindfulness. Stil staan bij het stil staan gewoon even ergens op een moment in de dag. Dat kan bijdragen tot bewust bezig zijn waar je mee bezig bent, niet meer en niet minder dan dat.

De praktijk.

Breng jezelf in het hier en nu door in een rechte houding te gaan zitten, sluit je ogen en vraag je af : “Wat ervaar ik op dit moment, welke gedachten of gevoelens heb ik, wat zijn mijn lichamelijke gewaarwordingen” ? Neem notie van je ervaring ook al is die niet aangenaam.

Breng daarna je volle aandacht weer  terug naar de ademhaling, naar het in- en uitademen. Je ademhaling kan als een anker fungeren om je naar het hier en nu te leiden en kan je helpen om aandachtig en stil te zijn. 
Breidt het bewustzijn van je ademhaling zodanig uit dat je jouw lichaam als geheel voelt, je houding en je gezichtsuitdrukking. De ademruimte stelt je in staat de automatische piloot uit te schakelen en weer contact te maken met het huidige moment. De kern van de training in opmerkzaamheid is je bewust te blijven van het huidige moment. Er is niets anders dan dat. 
Een variant, die bij stress toegepast kan worden, is de volgende. Maak contact met voor jou een stressvolle ervaring (gedachten, gevoelens, lichamelijke gewaarwordingen) dan de stap twee en drie zoals hierboven vermeld en tenslotte maak je weer contact met de stressvolle ervaring. Is er iets veranderd of niet? 
Praktijkperikelen.

Vaak wordt vergeten om een korte meditatie plek te geven in het dagelijks bestaan. Een tip kan dan zijn om even te oefenen na het bezoek aan toilet of zoiets.

Loopmeditatie

Theoretische aspecten.

De loopmeditatie is dynamisch. Ze is waardevol als emoties ons overweldigen. Door te lopen komen we in beweging. Al bewegend kan dan begonnen worden om stil te staan bij de eigen lijfelijke sensaties die al lopend ontstaan. Zo wordt een transfer voorbereid om afstand te nemen van de emoties.

Daarnaast is het een heerlijke meditatie om extra van de natuur te genieten of gewoon wat te onthaasten.

De praktijk.

Kies of zoek een plek waar je ongeveer drie tot tien meter ruimte hebt om heen en weer te kunnen lopen. Ga aan één kant staan en wees je allereerst een korte tijd bewust van de staande houding. Zorg er daarbij voor dat je stevig (geaard) staat, de voeten licht gespreid en de knieën niet op slot. Houd het lichaam ontspannen rechtop en houd de armen langs het lichaam of zodanig dat de handen elkaar voor de buik of achter de rug vastpakken. Ook het hoofd wordt rechtop gehouden. De ogen zijn geopend en ongeveer twee tot vier meter voor je uit naar de grond gericht, zonder dat ze ergens specifiek op gefocust zijn. Je hoeft dus niet naar je voeten te kijken en ook niet recht voor je uit of om je heen. Wees je bewust van de staande houding van het lichaam  Je kunt dan beginnen met de loopmeditatie. Het is aan te bevelen om op een langzame manier korte passen te maken, dit om op een zorgvuldige, precieze manier te kunnen waarnemen wat er gebeurt. Als je op een dergelijke manier een pas begint, observeer je de volledige beweging van de voet.

Je kunt je bewustzijn hoe de voet vanaf de grond de lucht in gaat, door de lucht beweegt en weer op de grond terecht komt. Hoe langzamer je de pas maakt, hoe preciezer je het proces kunt waarnemen, echter niet zo langzaam dat je steeds wankelt of valt. Om je evenwicht makkelijk te kunnen bewaren is het raadzaam om kleine passen te maken. Je hoeft geen grote inspanningen te maken of je op een zware manier te fixeren op de waargenomen bewegingen. Het is voldoende om op een lichte maar tegelijkertijd wel zorgvuldige manier weet te hebben van de beweging van de voet. Terwijl je deze beweging observeert, benoem of registreer je deze tegelijkertijd als 'links gaat zo', enzovoort. Het op een dergelijke manier bewust zijn van de beweging van de voet kun je beschouwen als het basisobject tijdens de loopmeditatie, te vergelijken met de functie van het rijzen en dalen van de buik tijdens de zitmeditatie. Tijdens het lopen hoef je in principe dus ook geen aandacht te schenken aan de adem of het rijzen en dalen van de buik.

Als je aan het eind van je loopafstand bent gekomen, zet je de voeten weer naast elkaar. Je hebt weer enkele momenten weet van de staande houding en registreert deze. Vervolgens merk je het voornemen om te draaien op als 'voornemen'. Met je linker- of rechter voet draai je ongeveer zestig graden en registreert dit als 'draaien'. Hierna volgt de andere voet, wat je registreert als 'sluiten'. Zo draai je drie keer zestig graden en sluit de beweging steeds met de andere voet. Na opnieuw het staan en het voornemen om te gaan lopen te hebben opgemerkt ga je weer door met de loopmeditatie. Als andere objecten of ervaringen op een lichte manier (niet op de voorgrond dus) aanwezig zijn, dan hoef je er geen specifieke aandacht aan te schenken maar kun je gewoon doorgaan met het lopen. Als er echter iets anders duidelijk op de voorgrond treedt (bijvoorbeeld iets wat je ziet met terneergeslagen ogen, een geluid, gedachte, lichamelijk gevoel, geur of emotie), beschouw dit dan niet als een verstoring, maar eenvoudigweg als een nieuw meditatieobject. Als het bij de eerste herkenning niet direct uit zichzelf oplost of verdwijnt, dan is het raadzaam om er letterlijk en figuurlijk even bij stil te blijven staan. Stop dan even met lopen en registreer wat er herkend wordt. als 'horen', 'horen', 'zien', 'zien', 'denken', 'denken', enzovoort. Het is geen vijand maar een nieuw meditatieobject, even waardevol als het bewust zijn en registreren van de bewegingen van de voet. Je blijft op dat moment dus staan en registreert het andere, nieuwe meditatieobject, zoals het zich aan je voordoet en zo lang het duidelijk op de voorgrond is. Als het uit zichzelf verdwijnt, oplost, of niet meer op de voorgrond is, dan kun je weer doorgaan met het lopen.

De loopmeditatie kun je een periode van tien tot zestig minuten beoefenen, al naar gelang de tijd die je van tevoren hebt vastgesteld. Als je wilt kun je na enige tijd de pas ook gaan onderverdelen in meerdere fasen en zo steeds meer precisie ontwikkelen in het opmerkzaam zijn. Bij een tweede loopoefening kun je de pas gaan onderverdelen in het optillen en neerzetten van de voet en deze bewegingen afzonderlijk van elkaar observeren en registreren. Je bent je dan bewust van deze twee fasen en benoemt of registreert ze als 'optillen', 'neerzetten', 'optillen', 'neerzetten', ...  Bij een derde loopoefening kun je weet hebben van drie fasen in de pas en registreert deze als 'optillen', 'voortgaan', 'neerzetten', ...
Zo zijn er in de Vipassana traditie zes verschillende loopoefeningen, waarbij je steeds meer gedetailleerd kunt waarnemen. wat er gebeurt. Je behoort dit echter niet te forceren, maar deze oefeningen rustig aan te ontwikkelen. Daarom is het in het algemeen aan te raden om in eerste instantie niet meer dan drie loopoefeningen te doen en deze rustig aan op te bouwen; eerst de eerste oefening een bepaalde tijd, dan de tweede en dan eventueel de derde. Het gaat er uiteindelijk ook niet om dat je een zo hoog mogelijke loopoefening doet. Het is vooral belangrijk dat je op een gemakkelijke, ongeforceerde manier kunt waarnemen wat er in lichaam en geest gebeurt.

Praktijkperikelen

Ervaring leert dat de loopmeditatie veelal weinig weerstand met zich meebrengt.

Lopen in aandacht in het dagelijks leven

Theoretische aspecten.

Zie loopmeditaties. Gelukkig onderweg zijn is belangrijker dan aankomen zegt een Japans spreekwoord.

De praktijk.

Loop langzamer dan normaal. Je loopt niet om een bepaalde plaats te bereiken. Je hoeft je dus niet te haasten. Loop niet 'voorover hellend', maar ontspannen rechtop. Kalm en zelfbewust, het gezicht ontspannen, het hoofd recht op de romp. Je loopt niet om dáár te komen, maar om hier te zijn. Het pad is je doel.

Wees je bewust van elke stap die je zet. Voel hoe je voet met de hak de grond raakt, voel hoe de voet zich afwikkelt. De voetzool buigt, tot je de tenen optilt. In het begin is het misschien onwennig, en naar je eigen idee een beetje raar. Maar na enige oefening word je vanzelf kalm. Geef jezelf de tijd.  Als je een tijdje op het lopen hebt gelet, kun je de aandacht verleggen naar je omgeving. Gebruik je zintuigen. Voel hoe de wind langs je gezicht strijkt, hoor het fluiten van de vogels, ruik het versgemaaide gras. Als je merkt dat je weer gaat haasten, kun je besluiten het tempo te laten zakken. Tot je weer kalm en ontspannen loopt. Als je wilt kun je ook even stilstaan, of een herfstblad van de grond rapen. Want alles wat je met aandacht doet - ook stilstaan en bukken - draagt bij aan helderheid en ontspanning.

Je kunt het lopen combineren met bewust ademen. Dan merk je na een tijdje een ritme. Je zet misschien twee, drie of vier passen tijdens de inademing, en twee, drie of vier tijdens de uitademing. Je merkt het vanzelf. Als je maar niet gaat sturen en forceren.
Zoek een mooi bospad waar je vrij en ongestoord kunt lopen. Of loop 'undercover', dus zonder dat je de aandacht van anderen trekt. Wees daar creatief in. Je kunt loopmeditatie doen op het perron van een station. Of terwijl je in de supermarkt langzaam een winkelwagentje voor je uit duwt. Het zal niemand opvallen dat je loopmeditatie beoefent. Dan loop je niet om snel dáár te zijn, maar je loopt om het plezier van het lopen zelf. Dat is de praktijk van hier-en-nu zijn.

Praktijkperikelen
Ook hier leert de praktijk dat deze oefening weinig weerstand met zich meebrengt.

Begeleide bewegingsoefeningen volgens Kabat-Zinn

Theoretische aspecten.

Patiënten met spanningsklachten en andere psychosomatische symptomen kunnen veel baat hebben bij aandachtig bewegen. De oefeningen van Kabat-Zinn zijn afkomstig uit de yoga. Het zijn eenvoudige basale bewegingen, die de meeste mensen helpen om meer bewegingsgevoel te ontwikkelen. Therapeutisch vormen deze oefeningen een opstap naar sensory awareness.  

De praktijk.

Sta jezelf toe om de begeleide meditatieve bewegingsoefeningen met dezelfde zorgzame aandacht te doen als met de bodyscan. Herinner je eraan dat door de oefeningen regelmatig te doen, je lichaam sterker wordt en je welzijn verbetert. Doe de oefeningen zo goed als je kan, maar neem je grenzen van dit moment serieus. Neem de vrijheid om bepaalde oefeningen niet te doen als je merkt dat die niet goed voor je zijn. Neem je eigen gevoel en wijsheid serieus door zelf te bepalen wanneer, hoelang en of je bepaalde oefeningen wel wilt doen, ook al geeft de CD iets anders aan.
In het proces van het ontwikkelen van het gewaar zijn van jezelf werk je steeds  tot de grens van wat je op dat moment aan kunt. Het is belangrijk dat je je van die grens gewaar bent. Of in ieder geval gewaar te worden. Blijf dan een ogenblik bij deze grens. Lang genoeg om deze voldoende te ervaren, maar ga er niet overheen. Kijk ernaar op elk moment met volledige acceptatie van je grens op dat moment. Forceer je niet om het anders te willen dan hoe en wat er nu aan mogelijkheden zijn. Herinner jezelf dat, zodra je adem stopt dat je dan over je grens bent. Ga dan terug naar het punt waarin je door kunt blijven ademen. Als je de oefeningen blijft doen met aandacht, zorg en regelmaat dan zullen je grenzen en lichamelijke mogelijkheden vanzelf veranderen. De beste manier van je inzetten, is een houding van geduld en acceptatie. De beste resultaten krijg je door niets te willen bereiken. Het is genoeg te doen wat de CD je voorstelt om te doen, naar beste kunnen en volledig aandacht te hebben voor hoe jouw lichaam voelt, elk moment weer. Probeer precies op te merken welke sensaties je voelt, bijvoorbeeld. druk , warmte, tintelingen, jeuk of andere sensaties. Wat voor gevoel bijvoorbeeld. merk je in je rug, dijbeen, schouder. Waar precies voel  je het , hoe voelt het. Merk op of je in gedachten reageert tegen wat je voelt, en hoe je daarmee omgaat. Als je wilt stoppen met een bepaalde oefening, neem dan een comfortabele houding aan en als je wilt, kun je dan de oefening zo gedetailleerd mogelijk visualiseren, je voorstellen en wat je hierdoor ervaart.. Doe de oefeningen afwisselend met de ogen open en ogen gesloten. Sta jezelf toe te experimenteren wat je hier en nu gewaar bent in je lichaam, aan gevoelens en gedachten over een oefening. En nu:
Ga op je rug liggen op een mat of zacht  tapijt of dikke deken. Zorg ervoor dat je voldoende armslag ruimte hebt. Strek je uit op de vloer met de benen naast elkaar en de armen langs het lichaam de handpalmen al of niet omhoog gericht en sluit de ogen met aandacht. Laat daarbij alles los. 
Zoals je bij de bodyscan geleerd hebt, kun je even de tijd nemen om met je aandacht door je lichaam te gaan, van je voeten tot aan je kruin. Merk daarbij op wat voor sensaties en gewaarwordingen je voelt, waar je lichaam gespannen voelt. En ga vervolgens na of je bepaalde lichaamsdelen wat zachter en losser kunt laten worden…..
Beweeg vervolgens beide armen langzaam en met aandacht omhoog tot over je hoofd en richting de vloer en strek je armen en voetzolen uit zodat de vingertoppen en voetzolen zich van elkaar weg bewegen.. Strekken en bewegen, op elke manier die goed voor je voelt……. Laat de adem rustig zijn weg zoeken. Laat het strekken nu weer los en breng de armen weer met volledige langs het lichaam terug. Alles vanuit rust……

Buig  met aandacht beide benen afwisselend in de knieën en zet de voeten op bekkenbreedte plat op de vloer. Knieën wijzen richting het plafond. We gaan een eenvoudige bekkenoefening doen. Breng de aandacht naar de onderrug en druk vervolgens de onderrug op de grond. Je kunt dan merken dat de buikspieren wat aanspannen en het heiligbeen en bekken wat van de vloer komen. Laat dan de onderrug weer los en laat het bekken en heiligbeen weer terug op de vloer terug zakken… Als je vervolgens in ademt, wordt je onderrug hol en kom er meer druk op je heiligbeen. Bij de uitademing laat je de onderrug weer zakken en beweeg je  het bekken weer iets omhoog. Bij de volgende inademing de rug weer hol laten worden met druk op het heiligbeen. Ga rustig door met deze bekkenkanteling op het ritme van je ademhaling zonder je te forceren. Neem waar hoe je wervel voor wervel afrolt bij het hol en bol worden van je rug. Uitademing, bekken los van de vloer, onderrug rolt af over de vloer, rug bol bij inademen. Onderrug hol met druk op het heiligbeen….. Wordt je gewaar of je armen en schouders ontspannen zijn en blijven en dat je alleen werkt met je bekken, buik en onderrug…. Experimenteer wat met de snelheid van de bekkenbeweging. Je kunt het wat sneller of juist wat langzamer doen, waarbij je het verschil voelt bij het veranderen van het tempo………….  Breng nu je lichaam tot rust…en wordt je gewaar van het effect van deze oefening ..
Breng nu je beide knieën rustig en met aandacht richting je borst. Sla de armen om beide knieën of de knieholten en beweeg de benen zachtjes van links naar rechts. Laat de rug bewegen zoals het goed voelt. Je kunt draaiende bewegingen maken… rustig schommelende bewegingen van voor naar achteren……en breng de beweging tot stilstand, houdt knieën nog in de richting van de borst: 

Beweeg nu je hoofd met aandacht richting je knieën. Merk hoe dat voelt, de sensaties in je nek en merk op hoe en wanneer je hoofd zwaar wordt……en breng het hoofd weer naar beneden en leg het hoofd weer met aandacht neer. Laat de knieën los en zet de voeten  weer op de vloer met de knieën weer richting plafond.
Breng dan de linker knie langzaam naar de borst en strek het rechter been uit tot op de vloer en houdt het been met beide handen om de knie of knieholte vast en breng de knie langzaam verder naar de borst…en beweeg de knie heen en weer naar en van de borst toe en af.. Voel de sensaties in de heup, bekken en rugregio bij het bewegen van het bovenbeen. …Zet dan de linker voet weer op de vloer, knie richting plafond en breng je rechter knie richting borst en strek het rechter been uit op de vloer. Omvat de rechter knie en beweeg zachtjes en vriendelijk de knie van en naar de borst, heen en weer…. Wordt ook gewaar van de sensaties rondom de heup, bekken en onderrug en de beweeglijkheid van de heup. Vergeet niet om door te ademen…laat het linker been ontspannen op de vloer liggen. Houdt het been stil.. rechter voet op de vloer en strek dan ook het rechter been, zodat beide benen naast elkaar op de vloer liggen. Ontspan en wees je gewaar hoe het in je benen, bekkenregio, onderrug voelt na deze oefening…… Bij alle oefeningen geldt, blijf nieuwsgierig naar de informatie die je lichaam je geeft over je grens. Het is niet ondersteunend als je jezelf een doel stelt hoever je vandaag moet komen of vergelijkt met wat je gisteren of een jaar geleden kon. Oefen elke keer met een open geest van die van een beginner.
Beweeg je dan rustig en met aandacht naar een houding waarbij je op handen en knieën komt staan. Wees je gewaar van de intentie in je geest om deze houdingsverandering te gaan maken. Ben je gewaar van elke bewegingsverandering in het tot handen en knieënstand komen. Als je in handen en knieënstand staat, zorg er dan voor dat je gestrekte armen zich recht onder je schouders bevinden en je heupen recht boven je knieën zodat je stevig staat . We gaan een rug oefening doen: op het uitademen maak je een ronde rug, boogvormig als die van een boze kat, je hoofd hangt naar beneden richting je borst….en bij de inademing laat je de boog in de rug los en wordt je rug hol en kijk je omhoog al of niet met gesloten ogen. Neem je grenzen daarbij in acht. Bij de uitademing maak je weer een ronde rug en laat je je hoofd richting borst weer hangen. En wissel deze bewegingen in je eigen tempo op je ademritme rustig af. Neem daarbij de veranderingen in je rug en buik waar. Laat de adem rustig gaan waarbij telkens bij de uitademing de rug bolt en het hoofd hangt en bij de inademing de boog los gelaten wordt en de rug hol wordt en je omhoog kijkt.
Blijf met aandacht de sensaties in het lichaam en de veranderingen van de houding van de rug waarnemen……maak tenslotte je rug weer recht, horizontaal…..en strek nu je rechter been naar achteren uit en merk daarbij het zoeken van een nieuwe balans over je beide armen en handen en de linker knie…..als je een nieuwe balans gevonden hebt, strek dan tevens je linker arm naar voren uit….en voel daarbij het opnieuw zoeken van een nieuwe balans…..zet je arm en been weer , met aandacht, op de vloer en maak op de uitademing weer een ronde rug en breng bij de inademing de rug weer horizontaal..en kom tot rust. …Strek nu het linker been naar achteren en vervolgens je rechter arm naar voren……balanceren op de linker hand en rechter knie…wees je gewaar hoe je steeds aan het balanceren bent …en gewaar van de spieren die je steeds weer gebruikt…zet de arm en been weer op de vloer..maak de rug bol, rond bij de uitademing en bij de inademing vervolgens de rug weer recht………Strek dan je rechter been en linker arm weer uit…gewaar van de sensaties… merk ook op hoe het lichaam zich steeds weer aanpast aan de balans verstoringen…en uitademend het been weer neer…rug bol bij de uitademing…en  de rug weer recht bij de inademing…. ……opnieuw het linker been en de rechter arm weer uitstrekken en merk alle gevoelens en eventueel al je gedachten bij het balanceren op…….en uitademend arm en been weer neerzetten op de vloer..op de uitademing de rug weer bol  ….. en voor de laatste keer strek je rechter been en linker arm…gewaar van alle sensaties en eventueel gedachten die je hierbij hebt….en uitademend zet je arm en been weer neer….op de uitademing rug bol en  op de inademing rug weer recht…..dan linker been en rechter arm weer uitstrekken…..en merk ook hier al de sensaties op…balanceren….gewaar hoe het lichaam zich steeds weer aanpast… Op de uitademing plaats je de arm en been met aandacht weer terug.. op de uitademing rug bol.. op de inademing ten slotte de rug weer recht…….
Beweeg nu je billen naar achteren richting je hielen en laat de billen, indien mogelijk op de hielen rusten…beweeg het hoofd naar de vloer en als het mogelijk is, laat het voorhoofd op de vloer rusten. Al je wilt, kun je de armen langs het lichaam leggen, de handpalmen omhoog…en laat het lichaam in deze houding rusten…alles loslaten,…en wees volledig in het hier en nu…………

Ga dan met aandacht weer op je rug liggen………zet beide voeten weer de vloer, knieën richting plafond armen langs het lichaam, handpalmen eventueel omhoog…alles in rust en loslaten….We gaan een halve brug maken..beweeg je buik richting plafond alsof je via een touwtje aan je buik omhooggetrokken wordt…. Laat de buik omhoog komen voor zover het voor jou nu mogelijk is…en je merkt misschien dat je vooral steunt op je bovenrug, schouders nek ,hoofd  en voeten…en als je zo in deze houding even bent en rust, wees je dan gewaar van de adem zoals die in en uit je lichaam stroomt……als je even over je buik kijkt, kun je zien hoe je buik even omhoog komt bij de inademing en weer daalt bij de uitademing… herinner je altijd om jouw grens nu te respecteren als het tijd is voor jou om uit deze houding te komen doe dit dan…je hoeft het aangegeven tempo niet te volgen……beweeg nu langzaam met het bekken weer terug naar de vloer, gewaar van elke wervel bij het afrollen..laat de rug maar wervel voor wervel zakken… en als je rug weer op de vloer ligt, merk dan het gevoel van bevrijding op…en je lichaam ligt in rust…. en voor de 2e keer beweeg je je buik langzaam met aandacht omhoog richting plafond…. Je bovenlichaam rust weer op je  bovenrug, schouders nek en achterhoofd en terwijl je je buik zo ontspannen omhoog houdt… Wordt je dan gewaar van de sensaties in je lichaam die deze houding geeft….gewaar van het in en uitstromen van de  adem…eventuele trillingen…gewaar van gedachten die je hebt…beweeg nu langzaam weer terug naar de vloer,  je gewaar van elke wervel bij het neerleggen van de rug…. en als je rug weer op de vloer ligt, merk dan de opluchting dat hij weer licht… en je ligt in rust…. en wat merk je op aan het effect van deze brugoefening….. hoe voelt je lichaam nu………
Spreid je armen uit en van je af, zodat  ze in een hoek van 90 graden van je lichaam komen te liggen….. de knieën nog steeds omhoog richting plafond en laat nu je knieën naar rechts richting de vloer zakken zodat de wervels van je onderrug gedraaid worden…laat de schouders maar op de vloer bij deze draaibeweging van de benen en rug… blijft rustig doorademen….laat de in- en uitademing helpen de benen en rug meer los te laten en de spieren zachter te laten worden en te ontspannen…… en breng nu de benen weer terug in de beginpositie… en op de volgende inademing laat je je knieën nu naar links zakken richting de vloer….. laat je door de ademhaling ook bij deze beweging zachter worden…. ontspan vooral op elke uitademing in deze houding….. en breng de benen weer terug in de uitgangspositie met de knieën richting plafond…..armen weer langs het lichaam en wordt je bewust van sensaties in je lijf ….merk op hoe je lichaam nu voelt…….

Breng nu het gestrekte rechter been langzaam op de inademing richting plafond ….. het is niet belangrijk hoe hoog je been komt..houdt je aandacht bij het omhoog brengen tot waar jou been gaat.. en als je been omhoog is, maak dan een cirkelbeweging met je voet en voel hoe je enkele en voet beweegt…ook de andere kant op… Trek de voet op en beweeg hem van je af en neem de rek waar van de spieren van het onderbeen tijdens de bewegingen….breng nu je armen naar voren om je been bij het bovenbeen, knie of onderbeen te omvatten afhankelijk wat je prettig vindt… en beweeg langzaam met aandacht je hoofd richting je knie… merk welke spieren je gebruikt, welke sensaties merk je op bij het omhoog brengen van het hoofd..heb je er gedachten bij?…. en laat het hoofd weer zakken en laat het been los en leg de armen met aandacht voor de beweging weer langs je lichaam, het been blijft nog omhoog.. druk je onderrug tegen de vloer.. en laat het been langzaam weer omlaag zakken.. blijf volledig bij de ervaring van het dalen van het been en laat je verassen door het moment waarop het been de vloer weer raakt.. en als het been de vloer raakt, merk de sensaties van opluchting op…….. Strek nu het linker been en zet je rechter voet op de vloer, de knie wijst naar het plafond..en op een inademing beweeg je het gestrekte linker been langzaam omhoog richting plafond….als je been omhoog is, ga na of je vrij kunt doorademen en maak rustige cirkelbewegingen met de voet, eerst de ene kant op.. dan de andere kant op.. dan de voet optrekken en wegstrekken….. welke spieren gebruik je daarbij en welke sensaties merk je dan op?.. Houdt de voet dan stil.. beweeg je armen langzaam met aandacht omhoog en pak je been vast op een plek waarbij je het been goed met de handen kan omvatten….wat merk je op in je rug?.. Breng je hoofd nu langzaam in de richting van de knie en merk welke spieren je gebruikt bij het omhoog brengen van het hoofd... als het niet gaat, stel je dan voor welke spieren je nodig hebt om het hoofd naar de knie te brengen en hoe dat voelt.. en laat je hoofd en armen weer richting vloer zakken, armen langs het lichaam.. je onderrug druk je tegen de vloer en ervaar het omlaag gaan van het been naar de vloer.. laat je ook hier verrassen door het moment waarop je been de vloer raakt…. en als je been op de vloer ligt voel dan de opluchting dat het been weer ligt.. en strek je rechter been uit………
Rol dan, met aandacht voor de bewegingen, op je rechter zijde en steun met je hoofd op je rechter hand of laat je hoofd op je rechter arm rusten, je linker hand steunt voor je borst plat op de vloer, linker been ligt op het rechter been… beweeg dan met volle aandacht, op de inademing, het gestrekte linker been langzaam omhoog richting plafond, zo hoog als je prettig vindt, en als je been omhoog is, laat je adem vrij in- en uitstromen..als je wilt kun je je voet wat bewegen of draaien als het goed voelt.. je kunt aan je dijbeen voelen welke spieren er werken om je been omhoog te houden….. en nu langzaam je been weer naar beneden laten zakken…. draai je langzaam met aandacht op je linker zijde… laat je hoofd steunen door je linker arm, of hand en je rechter hand steunt plat op de vloer voor je borst… beweeg dan, op de inademing, je gestrekte rechter been richting plafond…en als je been omhoog is, zorg dan dat je door blijft ademen.. je kunt ook nu je hand op je dijbeen leggen om de spieren te voelen die je gebruikt om je been omhoog te houden…. wees je gewaar van de sensaties in je lichaam bij het omhoog houden van het been en verken je grenzen daarbij.. welke gedachten en gevoelens komen eventueel in je op?… en kijk of je je been nog wat hoger kan brengen .. en laat dan langzaam, met aandacht , je been weer zakken……..
Verander dan langzaam van houding en beweeg met aandacht tot je op je buik komt te liggen….. je ligt op je buik, benen naast elkaar, je armen naast je lijf, als het goed voelt de handpalmen omhoog..je hoofd met de linker of rechter wang op de vloer en laat je volledig dragen en steunen door de vloer, laat alles maar los…laat je aandacht door je lichaam gaan, van je voeten tot aan je kruin.. merk de sensaties op… en sta je toe te ontspannen op plaatsen waar je spanning voelt.. beweeg je aandacht via je benen, romp, armen, nek en je hoofd.. alles loslaten en ontspannen, de adem stroomt vrijelijk door in –en uit je lichaam……. Plaats nu je kin op de vloer, armen blijven langs het lichaam en, terwijl je de voorkant van je bekken op de vloer houdt, breng je het gestrekte rechter been omhoog, niet forceren, maar ga tot waar je je grens ervaart.. rechterbeen omhoog, bekken en kin blijven op de vloer.. Misschien merk je de spieren in je rug en bilregio op om je been omhoog te houden….en nu langzaam je been weer laten zakken.. en als je been weer op de vloer ligt, wees je gewaar van de sensaties van opluchting… je rugspieren weer ontspannen, je adem stroomt vrij in en uit…op de inademing breng je je linker been omhoog, houdt het bekken op de vloer..en als je spanning voelt, of trillingen, sta je toe hierin zachter te worden, blijf erbij met je aandacht, volledig gewaar met je linker been omhoog en houdt de adem vrij…..en laat je linker been weer langzaam zakken..en als je been weer op de vloer ligt, leg je hoofd weer op de linker of rechter wang..en lig dan, gedragen en gesteund, alles los.. merk de sensaties en effecten van deze oefening………….
Armen langs je lichaam, benen naast elkaar en plaats nu je kin weer op de vloer.. en strek dan je kin en laat  het bovenste deel van je romp met je hoofd met ingetrokken kin langzaam  omhoog komen  zonder je daarbij te forceren, respecteer je grens en..adem door.. merk ook hier op de spieren in je rug die de romp omhoog houden… draai nu langzaam je hoofd naar links en kijk over je linker schouder heen.. en breng je hoofd weer naar voren en beweeg je hoofd vervolgens langzaam  naar rechts en kijk over je rechter schouder… breng je hoofd weer naar voren, en laat je romp langzaam weer zakken… als je lichaam weer op de vloer ligt laat je je hoofd op je linker of rechter wang rusten… alles in rust, liggen.. alles ontspannen.. en ademen.. de adem in en door je lichaam laten stromen…. ga dan langzaam met aandacht weer op je rug liggen….. en breng dan je knieën weer naar je borst en omvat de benen bij de knieën of knieholten om de gebogen benen bij de borst te houden.. en beweeg of wieg je rug zoals jij dat prettig vindt, ontspannen .. en merk daarbij het wisselende contact van je rug met de vloer op….. en breng dan je lichaam tot rust, met je benen weer op de vloer, armen langs je lichaam, zodat je weer languit op de vloer ligt met de ogen gesloten.. en ga dan met je aandacht door je lichaam, om te beginnen bij je voeten, om vervolgens vanuit de voeten met je aandacht omhoog te gaan naar de enkels, je onderbenen, scheenbenen en kuiten, je knieën, je bovenbenen, je heupen en bekken, je buik, borst, aandacht naar de rug, aandacht door de armen naar de handen en via de onderarmen ellebogen en bovenarmen met de aandacht naar de schouders, nek, hals en keel, achterhoofd, gezicht..  met aandacht gewaar van je gezicht en ten slotte naar je kruin.. alles in rust en loslaten…. gewaar van de effecten van de oefeningen, de sensaties, de ademhaling, zoals de adem in en uit je lichaam stroomt, die frisheid, ruimte en openheid brengt.. en de adem je lichaam uitstroomt laat dan de restspanning er mee uitstromen….. adem stroomt in je lichaam, en adem stroomt uit je lichaam.. ademen…… aan het  eind van deze oefening kun je jezelf feliciteren om wat je voor jezelf hebt gedaan, namelijk het ontwikkelen van lichaamsgewaarzijn, het verbeteren van je lichaamsconditie en het verbeteren van de flexibiliteit van je lichaam en je geest.. wees je gewaar dat als je elke dag de oefeningen doet jezelf ondersteunt in je gezondheid en welzijn……
Praktijkperikelen

Er zijn twee belangrijkste hindernissen. Sommige bewegingen gaan gepaard met pijn. In dat geval is het raadzaam om varianten van bewegen te vinden. De andere hindernis is weerstand om tijd en plek voor de oefening in te ruimen. In dat geval is het advies om te beginnen met een voordeel en nadeelanalyse van het toepassen van deze meditatie.

Barmhartigheidmeditatie
Theoretische aspecten.

Deze oefening beoogt om tolerantie en mildheid door middel van mindfulness te activeren. Door afstand te nemen van gevoelens van afkeer verliest afkeer de greep, die het op ons heeft. De idee is dat hartelijkheid en barmhartigheid bijdraagt aan een leuker leven. Voor de duidelijkheid barmhartigheid is van een orde dan zogenaamd positief denken of voelen. 

Praktijk

We beginnen de oefening met het zitten in zorgzame aandacht. De randvoorwaarden zijn het zelfde als die voor de body scan of de zitmeditatie. Stel je vervolgens in op  een houding van ‘ niet-doen’, naar een houding van alleen maar ‘zijn’. De oefening van het zitten- met -aandacht voor de ademhaling kun je het beste doen op een stoel, al of niet gesteund door de leuning van de stoel of op een meditatie- kussen of krukje, of op de grond  in hele of halve lotushouding gesteund met de buitenzijden van de knieën rustend op de grond. Neem de tijd om je rug een waardige, rechter en comfortabele houding aan te nemen en sluit met aandacht de ogen.

Als je zo in stilte zit, breng dan je aandacht naar je adem. Wordt je tijdens het  in- en uitstromen van de lucht  je van de d adembewegingen in je lichaam bewust. Richt nu specifiek je aandacht op het stijgen en dalen van je buik, terwijl de adem in en uitstroomt. Je kunt in het begin van de oefening je handen laag op je onderbuik plaatsen en letten op de veranderende gewaarwordingen  laag in je onderbuik. Je handen helpen in het begin je beter ‘ af te stemmen ‘ op de lichamelijke gewaarwordingen van de ademhaling in je buik. Later kun je dan je handen weghalen en je verder concentreren op de gewaarwordingen  in je buikwand. Je hoeft je adem niet te sturen. Laat de adem gaan zoals hij gaat: snel of langzaam, regelmatig of onregelmatig, zonder haar te beïnvloeden. Je kunt gewoon je ervaring de ervaring laten. Het gaat er om gewoon aanwezig te zijn , van moment tot moment bij de ademhaling en de steeds veranderende gewaarwordingen van je buik door het in en uitstromen van de adem. Niet proberen om iets te doen of te veranderen. Niet ergens willen komen of willen bereiken.. Dus eenvoudig in je onderbuik aanwezig zijn bij de steeds veranderende gewaarwordingen. Geef je volledige zorgzame aandacht aan iedere in –en uitademing zoals ze elkaar steeds weer opvolgen. Misschien  merk je de korte de overgang tussen iedere in en uitademing op en de adempauze na iedere uitademing.

Breid nu je veld van aandacht uit naar je gehele lichaam. Breng vervolgens je aandacht bij je hart en voel hoe je hart aanwezig is, wellicht kun je je hart voelen kloppen. Mediteer dan op iemand die je kent, die dichtbij je staat en waar je een liefdevol gevoel bij hebt. Breng op een uitademing je aandacht weer bij je hart. Je hoeft niets te doen alleen te voelen welke veranderingen er waarneembaar zijn in je lijf, je gevoel, je denken. Neem alle tijd om van moment gewaar te zijn wat de gedachte aan iemand, die je na staat met je doet. 

Blijf contact houden met je hart. Mediteer nu op iemand, die je antipathiek is. Blijf op afstand registreren wat er verandert in je lijf, je gevoel, je denken. Bij elke uitademing maak ben je je bewust van je hart. Dat bewustzijn reist met je mee ook al is je aandacht bij die persoon, die je niet mag. Ga zolang door als je wilt en ontdek wat het doet om mild en tolerant te zijn tijdens de aandacht op die ander. . Als je eraan toe bent om te stoppen, doe dan rustig de ogen open en rek je langzaam uit.

Praktijkperikelen.

Deze oefening vraagt duidelijk om vanuit een tolerante mentaliteit een antipathiek mens in het bewustzijn te brengen. Of dat lukt zal afhangen van de weerstand, die dat met zich meebrengt. Het verdient aanbeveling om te voren te praten over de negatieve persoon waarop gemediteerd gaat worden. Is de non-verbale respons sterk afwijzend dan is een optie te mediteren op een persoon, die in mindere mate antipathiek is.

De “Ik weet niet meditatie”

Theoretische aspecten.

Deze meditatie doet een beroep op tolerantie naar de eigen persoon. Ze kan helpen om beter om te gaan met omdacht. Het leven is niet altijd even voorspelbaar. We staan bloot aan aangename en onaangename verassingen. Het pad wat we uitstippelen kan voetangels en klemmen herbergen. Dat geldt ook voor therapeutische behandelplannen, die we opstellen. De oefening “ik weet niet” kan waardevol zijn om evenwichtig aanwezig te blijven in situaties waarin we een beetje vastlopen. Net als de vorige oefening doet de oefening een beroep op tolerantie. Daarnaast stellen we dat therapie de kunst van het wachten is. De oefening helpt om je die kunst stap voor stap meer eigen te maken. 
Praktijk.

Ga zo gemakkelijk zitten. Neem de tijd om lekker te gaan zitten. Wees je bewust van de geluiden, die er om je heen zijn. Begin rustig om in aandacht te zijn voor die geluiden. Je hoeft er niets mee. Je kunt een onpartijdige waarnemer zijn. Laat de geluiden maar twee minuten op je inwerken. Hoe meer je dat toelaat hoe makkelijker het is is om gewaar te zijn. Ga nu met je aandacht naar de inademing en de uitademing. Je hoeft ook daar niets mee. Je lichaam is goed in staat zelf te ademen. Volg dat maar, het groter worden en het kleiner worden. Zie af van enige bemoeienis. De adem ademt zichzelf. Wees je bewust van alle sensaties en gevoelens, die daarbij horen. 

Laat je aandacht nu gaan naar een volwassene, die heel belangrijk geweest is in jouw leven toen je klein was. Een volwassenen, die jou gewoon accepteerde zoals je was. Ervaar wat er verandert in je bewustzijn als je daar mee bezig bent. Ga rustig verder en ontdek welke gevoelens, herinneringen, beelden of associaties bij je boven komen. Registreer die als toeschouwer. Laat die acceptatie van die volwassene nog meer toe. Ontdek maar wat er gebeurt als je die acceptatie toe laat en je eigen maakt. Neem die acceptatie mee tijdens je ademhaling. Voel hoe je adem nu verloopt. Adem en acceptatie kan samengaan in aandacht. Jij kunt ervaren wat er te voelen is. Ga maar verder. 

Ga nu een stap verder en ga naar je eigen behandelsituatie. Richt je aandacht op een patiënt met wie je samen op weg bent, maar waar het niet helemaal duidelijk is welke weg jullie samen kunnen volgen. Gebruik de aandacht op het hart, zoals je die kent uit de barmhartigheidmeditatie. Niets doen. Gewoon even toe laten barmhartig zijn ten aanzien van de patiënt. Voel weer wat er gebeurt. Wees je gewaar van je adem. Laat ook acceptatie of barmhartigheid toe naar jezelf in die situatie. Ook nu weer kun je voelen welke veranderingen er in je bewustzijn ontstaan. Laat maar gaan. Het gaat zoals het gaat. 

Sta nu stil bij het niet weten ……. Je hoeft verder niets. Gewoon stil staan bij het niet weten hoe je samen verder gaat. Laat ook daar je hart in aanwezig zijn. Laat ook daar acceptatie toe, niet meer dan dat en ook niet minder. Blijf rustig in aandacht voor je adem en het zitten zoals je zit. Je adem blijft vanzelf doorgaan. Laat maar gebeuren.

Neem de tijd om de aandacht weer los te laten. Ervaar de geluiden om je heen. Neem de tijd om daar nu in aandacht bij te zijn. Het is waardevol om bewust een overgang van twee minuten in te lassen.
Praktijkperikelen : deze oefening kan een heleboel loslaten. Toepassen van de oefening is de oefening ervaren en daarmee de tolerantie en acceptatie van onszelf in situaties waarin we even de regie kwijt zijn. De oefening zal weerstand opwekken daar waar er intolerantie is voor eigen niet kunnen of niet weten. 
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