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= Introductiemeditatie: Vriendelijke aandacht voor het lichaam
(ingesproken door Mike Janssens; psycholoog en meditatieleraar)

Tijdens deze meditatie ga je oefenen met het trainen van je aandacht en met het
ruimte geven aan gebieden in het lichaam waar ongemak, verkramping, pijn of
vermoeidheid voelbaar is.

In deze meditatie leren we hoe we het lichaam vriendelijke aandacht kunnen geven
en oefenen we om gebieden waar ongemak voelbaar is te verzachten. Daarnaast
leren we te herkennen als we in denken vastzitten en hoe we vervolgens de
aandacht weer op het lichaam kunnenrichten en zo wat los leren te komen van onze
denkgeest.

- Jemagdeze meditatie liggend doen, een liggende houding is voor de meeste
mensen de meest ontspannende meditatie houding.

- Zorgvoor een rustige plek waar je voldoende comfortabel kunt liggen
(yogamat, kleed, bank of bed).

- Jemagals dat oké voor je voelt de ogen sluiten, vervolgens volg je de stem en
deinstructies in de meditatie.

- De meditatie duurt ongeveer 12 minuten. Mocht het mediteren erg onprettig
voor je voelen, voel je ook vrijom even te stoppen en mogelijk op een ander
moment deze meditatie opnieuw te proberen.

- Deze meditatie is bedoeld als introductie. Mocht je je verder willen verdiepen
in meditatie, het omgaan met chronische ziekte of kom je bij jezelf bepaalde
dingen tegen die je als lastig ervaart, neem dan contact op met een
professional die je hierin verder kan begeleiden.

- Soms kan mediteren te overweldigend zijn en is er eerst andere (psychische
of maatschappelijke) hulp gewenst. Forceer dan niet.

In deze meditatie heb ik mijn eigen ervaring met chronisch ziek zijn en het
begeleiden van mensen met een chronische ziekte meegenomen. Daarnaast komen
de basisprincipes uit de mindfulness training aan bod en de verzachtende
elementen uit de training: Dieper leren ontspannen van lichaam en geest (Kalmte
en Concentratie meditatie).
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Hieronder volgen nog enkele tips bij de meditatie.

Tips voor meditatie

1)

2)

3)

4)

5)

Wat er ook gebeurt (je valtin slaap, verliest de concentratie, blijft aan
andere dingen denken, raakt geirriteerd, je voelt helemaal niets) doe het
gewoon! Dit zijn jouw ervaringen in dit moment, wees je je er simpelweg
van bewust.

Merk je dat de geest telkens weer afdwaalt, merk dan gewoon de
gedachten op (als voorbijgaande gebeurtenissen) en leidt de geest
vervolgens op een vriendelijke manier terug naar de meditatie.

Je hoeft niet te streven. Je hoeft nergens naar toe en je hoeft nergens van
af. Het is geen wedstrijd of vaardigheid waar je goed of slecht in bent. Het
enige wat je hoeft te doen is met een open en nieuwsgierige instelling
regelmatig de oefening doen en je ervaringen opmerken.

Laat de verwachtingen die je hebt ten aanzien van de meditatie varen en
stel het voor als een zaadje dat je hebt geplant. Zorg gewoon voor de
juiste omstandigheden; stilte en de tijd om regelmatig te oefenen. Meer
hoef je niet te doen.

Probeer je beleving van elk moment te benaderen met de instelling; oké,
zois het nu eenmaal. Als je onaangename gedachten, gevoelens of
lichamelijke gewaarwordingen probeert af te houden, zullen die je alleen
maar afleiden van mogelijke andere acties. Wees opmerkzaam, streef
nergens naar, blijf in het moment, accepteer dingen zoals ze zijn.
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