Zelf als context:

Ga ‘goed’ in de stoel zitten, je rug gesteund door de rugleuning, je benen gebogen, voeten plat op de grond, leg je handen losjes in de schoot.

Sluit, wanneer dat prettig voelt, je ogen of neem een punt, ongeveer een meter voor je en richt je blik daarop.

Waar gaat je aandacht naar toe………?
Kun je je aandacht ook verplaatsen naar je ademhaling, naar de beweging van de lucht in je neus, het uitzetten van je buik….

Merk op dat jij het bent die ademhaalt (pauze) en dat jij het bent die dit opmerkt (pauze) dat je buik beweegt, je middenrif omlaag gaat en omhoog bij elke eerstvolgende in- en uitademing.

Elke ademhaling opnieuw: nu en nu en nu….. (ademhaling volgend)

Stel je voor dat je deze aandacht hebt zittend in de stoel waar je nu in zit (pauze), een andere stoel die hier in de kamer staat…..(pauze) of bijvoorbeeld staand in de rij in de supermarkt bij je in de buurt…..(pauze)
Tijdens het boodschappen doen, gisteren (pauze), volgende week……(pauze)
En verplaats je nu eens in de tijd, naar een moment toen je klein was en bij je opa en oma was. stel je voor dat je aandacht hebt voor je ademhaling daar bij je opa en oma …….. (pauze)
Welke emotie komt bij je op?

Ben je deze emotie? 

Kunt je je verplaatsen in hoe je partner zijn aandacht zou richten, als hij zijn aandacht bij zijn ademhaling zou hebben?

Merk op dat jij het bent die de aandacht richt, dat jij het bent die je aandacht richt naar je ademhaling, hier, bij het boodschappen doen, toen bij je grootouders, en zich voorstelt hoe het voor je partner zou zijn…… (pauze)
Dat jij het bent die zich dit alles kan voorstellen, er iets bij beleeft, voelt, denkt… steeds dezelfde jij..

Merkt ook het verschil op tussen jij als observator en alle beelden/gevoelens, gedachten die het oproept…. Je valt er niet mee samen, je omvat deze gevoelens, beelden, gedachten…..
Jij ervaart het zoals je je ademhaling nu kan ervaren…

Ervaar, merk op hoe je middenrif op en neer gaat, hier nu op je stoelzittend…

En richt dan nu weer de aandacht op het zitten op je stoel, heb aandacht voor hier in de kamer…

en open je ogen wanneer jij er aan toe bent, vertrouwend op dat alle voorbije ervaringen van jou zijn en blijven, terwijl je er niet mee samen valt.
Hoe vond je de oefening/ wat merkte je op tijdens de oefening?

