Meditaties

Bodyscan meditatie

Lees deze aanwijzingen eerst rustig door. Ga dan liggen, en loop de oefening door. Als je het lastig vindt om de stappen te onthouden, houd de stappen van de oefening dan bij de hand zodat je steeds tussendoor een stukje van de meditatie kunt lezen, waarna je weer verder gaat met de meditatie.
Je installeren
1. Kies een plek om de bodyscan te doen. Bij voorkeur is dit een plek waar je comfortabel kunt liggen, maar liever niet een bed (vanwege de associatie met slaap). Zorg dat je prettig ligt. Doe zo nodig een dekentje over je heen, of een kussentje onder je knieën. Liever geen (hoog) kussen onder je hoofd. Als je het niet prettig vindt, kies er dan voor om op een stoel te zitten met je beide voeten op de vloer en een rechte rug.

Aandacht naar het lichaam brengen

2. Breng je aandacht naar je lichaam. Voel de verschillende delen van je lichaam die de ondergrond raken. Voel de zwaarte van je eigen lichaam. 

3. Breng dan je aandacht naar de ademhaling in de buik en voel hoe de buik wat opbolt bij de inademing en weer wat platter wordt bij de uitademing. Merk de sensaties in het lichaam op die gepaard gaan met de ademhaling. 

4. Voordat je gaat beginnen met de ‘reis door het lichaam’, sta je stil bij het volgende: deze meditatie is niet bedoeld om iets te bereiken, zoals ontspanning, maar enkel een oefening in aandachtigheid en bewustzijn van alle sensaties die je in je lichaam op kunt merken. 

5. Daarnaast oefen je een bepaalde kwaliteit van de aandacht, namelijk een nieuwsgierige, vriendelijke, zorgzame aandacht. 

6. Het kan zijn dat je op sommige plekken in je lichaam niks voelt. Dat is niet erg. Je voelt gewoon wat er is, ook als dat ‘niks’ is. 

Omgaan met afgeleid raken
7. Je zult tijdens deze meditatie waarschijnlijk merken dat er momenten zijn dat je afgeleid bent geraakt. Bijvoorbeeld door geluiden, door sensaties op andere plekken in je lichaam of door gedachten. Het is niet erg als je afgeleid raakt, dit hoort bij het mediteren. Als je het opgemerkt hebt dan ben je alweer ‘bewust’ en dan kun je je aandacht op een vriendelijke manier weer terugbrengen naar je lichaam, naar dat lichaamsdeel waar je gebleven was in de reis door het lichaam.
8. Het kan zijn dat je slaperig wordt van deze meditatie, of in slaap valt. Als je slaperig wordt, dan kun je eventueel je ogen opendoen of gaan zitten.
De reis door het lichaam

9. ‘Reis’ dan met je aandacht door je benen naar je voeten. Richt je aandacht op de grote tenen. Merk op wat je daar kunt voelen. Loop de andere tenen langs met je aandacht en daarna de andere onderdelen van de voeten (wreef, zool, hiel, binnenkant). Neem de tijd om op te merken welke sensaties er zijn en die te onderzoeken met vriendelijke aandacht. 

10. Ga vervolgens via de enkels naar de onderbenen. Neem weer rustig de tijd om op te merken wat je voelt in de verschillende onderdelen van je onderbenen: daar waar ze de ondergrond raken (als je ligt), de huid van de rest van je onderbenen, de kuitspieren, de botten. Doe dan hetzelfde bij de knieën en dan de bovenbenen. 

11. Je kunt dan je aandacht over je benen als geheel verspreiden. Je kunt dat eventueel doen door je ademhaling als het ware door je benen ‘te sturen’. Neem de tijd om met vriendelijke aandacht je benen als geheel te voelen.
12. Ga dan met je aandacht naar het bekkengebied. Voel waar de billen de ondergrond raken, de heupen, en de organen die in het bekken liggen. 

13. Breng dan je aandacht naar je onderrug, en ‘klim’ stapje voor stapje, wervel voor wervel omhoog richting de bovenrug en dan de schouders, opmerkzaam voor alle sensaties die op te merken zijn.

14. Het kan zijn dat je in je rug of schouders spanning, pijn of andere onprettige sensaties tegenkomt. Kijk of je juist ook op die plekken je aandacht vriendelijk en nieuwsgierig kunt houden, en ook op deze plekken ‘erbij’ kunt blijven en de sensaties kunt onderzoeken. Dat kun je eventueel doen door de ademhaling naar deze plek te ‘sturen.’ Laat zo je aandacht een poosje op deze plek rusten. 

15. Ga dan met je aandacht naar je borst. Voel de ribben, de spiertjes tussen de ribben, je longen die zich met elke ademhaling vullen met lucht, en misschien dat je je hart kunt voelen kloppen. Breng dan je aandacht naar je buik. Voel de buikwand en de binnenkant van de buik. Voel de sensaties van adem in de buik.

16. Reis dan weer naar boven, via de borst en de schouders naar de armen en handen. Begin bij de vingers, die je één voor één kunt langslopen met je aandacht. Dan de rest van je handen en dan de polsen onderzoeken met je aandacht. Wees je daarna bewust van alle sensaties die je kunt voelen in de onderarmen, de ellenbogen en dan de bovenarmen. 

17. Ga dan via de schouders naar je nek en hals. Sta stil bij wat je daar kunt voelen. Onderzoek dan met vriendelijke aandacht de schedel, het voorhoofd en daarna alle onderdelen van het gezicht. Neem hier rustig de tijd voor. 

Aandacht verspreiden over het hele lichaam
18. Nadat je je hele lichaam langs bent geweest met deze ‘reis,’ verspreid je je aandacht over je hele lichaam. Voel je liggende (of zittende) lichaam als geheel. Voel hoe je adem door je lichaam stroomt. 

Afronden
19. Neem rustig de tijd deze meditatie af te ronden. Breng je aandacht weer meer naar buiten door je weer meer bewust te worden van de ruimte waarin je ligt. Beweeg je vingers en tenen en daarna ook je handen en voeten. Rek je als je wil wat uit. En kom dan als je de meditatie liggend deed, in je eigen tempo tot zit. 
Zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling

Lees deze aanwijzingen eerst rustig door. Ga dan zitten, en loop de oefening door. Als je het lastig vindt om de stappen te onthouden, houd de stappen van de oefening dan bij de hand zodat je steeds tussendoor een stukje van de meditatie kunt lezen, waarna je weer verder gaat met de meditatie.
Je installeren
1. Zoek een plekje om deze meditatie te doen waar je comfortabel en met rechte rug kunt zitten, liefst zonder te leunen. Bijvoorbeeld op een stoel, of op een meditatiekussentje. Vaak is het de eerste periode even zoeken wat een voor jou prettige zithouding is om in te mediteren. 

2. Zet een timertje op een minuut of 10, of hoe lang jij wil mediteren. 
3. Neem een alerte, en tegelijkertijd ontspannen lichaamshouding aan. Dus met een lange rug, open, ontspannen schouders, nek en hoofd in één lijn met je rug, en je handen op je benen of in je schoot. Sluit je ogen als je dat prettig vindt. Laat anders je ogen ongericht voor je op de grond rusten. 

Aandacht richten op jezelf en het zitten 
4. Breng je aandacht naar jezelf en hoe je er nu bij zit. Voel je lichaamshouding. En voel waar je lichaam de ondergrond raakt. Neem rustig de tijd om stil te staan bij alle gewaarwordingen die bij het zitten horen.

Aandacht richten op de ademhaling

5. Breng dan de aandacht naar de beweging van je ademhaling. Merk op waar in je lichaam jij de adem goed kunt voelen en kunt volgen. In de buik, in de borst of de neus? Of misschien de hele weg naar binnen volgend, van de neus, via de borst naar de buik, en dan weer de hele weg naar buiten via de borst en dan de neus of mond? 

6. Kijk of je nieuwsgierig kunt zijn naar de sensaties die je kunt opmerken in je lichaam met elke nieuwe ademhaling. Volg de hele inademing, en de hele uitademing. En misschien kun je ook het kantelpunt opmerken tussen de inademing en de uitademing? En het moment van rust voordat een nieuwe inademing ontstaat?

7. Het kan zijn dat je merkt dat je ademhaling verandert als je je aandacht erop richt. Dit is niet erg, laat het maar gebeuren, en wees je bewust van wat er gebeurt. Je hoeft niet actief je ademhaling te veranderen of beïnvloeden. Dit is geen oefening om de ademhaling te verbeteren, maar een oefening in aandacht en bewustzijn van hoe de ademhaling uit zichzelf gaat. 

Omgaan met afgeleid raken

8. Waarschijnlijk zul je op een gegeven moment merken dat je afgeleid raakt. Je kunt door van alles afgeleid worden, maar meestal zijn er afleidende gedachten. Het is niet erg als je afgeleid raakt, dat doet het denken (de geest) nou eenmaal en het hoort bij het mediteren. Op het moment dat je het opgemerkt hebt, dan ben je alweer ‘bewust’, en kun je je aandacht terugbrengen naar de sensaties die je opmerkt als je ademhaalt.

9. Als je dat prettig vindt, dan kun je even benoemen waardoor je afgeleid was. Bijvoorbeeld ‘slapend been’, ‘kriebel’, ‘onrust’, ‘verveling’, ‘piekeren’, ‘plannen’, ‘fantaseren’, etc. 

10. Het maakt niet uit hoe vaak je afgeleid wordt, of dit nu een keer tijdens de meditatie gebeurt of 100 keer. Elke keer kun je, als je het opgemerkt hebt, even erkennen waardoor je afgeleid was geraakt en je aandacht zonder jezelf te veroordelen terugbrengen naar je adem. Elke keer dat je aandacht afgeleid is geraakt geeft je ook de kans om te oefenen jezelf op een vriendelijke manier te benaderen. 
Afronden
11. Besef je dat je je ademhaling altijd bij je hebt, en dat je altijd je aandacht op de beweging van de ademhaling kunt richten om je aandacht naar het hier-en-nu te brengen. 

12. Neem rustig de tijd deze meditatie af te ronden. Breng je aandacht weer meer naar buiten door je weer meer bewust te worden van de ruimte waarin je zit. Beweeg je lichaam zoals je zelf prettig vindt. 
Zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling en het lichaam

Lees deze aanwijzingen eerst rustig door. Ga dan zitten, en loop de oefening door. Als je het lastig vindt om de stappen te onthouden, houd de stappen van de oefening dan bij de hand zodat je steeds tussendoor een stukje van de meditatie kunt lezen, waarna je weer verder gaat met de meditatie.
Starten met de zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling

1. Neem een minuut of 5 om stap 1 t/m 10 te volgen van de zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling. Neem daarna een minuut of 5 à 10 voor het tweede deel van de meditatie, die hieronder beschreven staat.

Aandacht uitbreiden naar het lichaam als geheel
2. Tot nu toe volgde je de adem in de buik, de borst, de neus, of de hele weg naar binnen en de hele weg naar buiten. Breid je aandacht nu uit naar je hele lichaam. Je zittende, en ademende lichaam als geheel voelen. Met alle prettige, neutrale en onprettige sensaties die er te voelen zijn.
3. Maak ook weer contact met die delen van je lichaam die de ondergrond raken. Voel de druk van je lichaam als geheel op die delen van je lichaam die de ondergrond raken. 
Omgaan met lichamelijk ongemak

4. Als je wat langere tijd stil zit, dan gebeurt het vaak dat bepaalde delen van je lichaam als het ware aandacht gaan vragen vanwege ongemak. Bijvoorbeeld een slapend been, kriebel, gespannen schouders, rugpijn, of iets anders. Dit lichamelijk ongemak kan gaan werken als een vorm van afleiding: je aandacht wordt van het lichaam als geheel naar die specifieke plek toe getrokken, keer op keer. Als dat gebeurt, dan kun je twee dingen doen.

5. Ten eerste kun je je aandacht juist op die plek richten. Kijk of je de kwaliteit van je aandacht vriendelijk en zorgzaam kunt houden, en nieuwsgierig. Onderzoek wat je op die plek precies kunt voelen. Eventueel kun je ook naar de plek toe ademen. Niet om het ongemak weg te ademen, maar als manier om er ‘bij te blijven’. Als je een poosje op die manier met je aandacht bij die plek met ongemak aanwezig bent, merk dan op wat er gebeurt: worden de sensaties sterker? Zwakken ze af? Of fluctueren ze? Merk dit op zonder verwachtingen te hebben.

6. Als je inschat dat dat de beste manier is om voor jezelf te zorgen, kun je ook kiezen voor de tweede manier van omgaan met ongemak. Die tweede manier is bewegen of van houding veranderen, om het ongemak te beïnvloeden of te verminderen. Kijk of je, voordat je een beweging maakt, eerst bewust de keuze kunt maken dit te doen, dan met aandacht de beweging uitvoeren, en vervolgens of je het effect van de beweging op kunt merken.

Aandacht terugbrengen naar het lichaam als geheel 

7. Breng dan je aandacht terug naar je zittende, ademende lichaam als geheel. Met alle sensaties die daarbij horen. Wellicht wordt je aandacht (nog steeds) toegetrokken naar het ongemak. Oefen dan door keer op keer je aandacht terug te brengen naar je lichaam als geheel. 

Afronden

8. Sta er een moment bij stil dat, door op deze manier te oefenen met het kunnen ‘zijn’ met ongemak, ook in je dagelijks leven je mogelijkheid groter wordt om te kunnen ‘zijn’ met ongemak of stress, zonder erop te hoeven reageren.
9. Neem rustig de tijd deze meditatie af te ronden. Breng je aandacht weer meer naar buiten door je weer meer bewust te worden van de ruimte waarin je zit. Beweeg je lichaam zoals je zelf prettig vindt. 

Zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling en geluiden

Lees deze aanwijzingen eerst rustig door. Ga dan zitten, en loop de oefening door. Als je het lastig vindt om de stappen te onthouden, houd de stappen van de oefening dan bij de hand zodat je steeds tussendoor een stukje van de meditatie kunt lezen, waarna je weer verder gaat met de meditatie.
Starten met de zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling

1. Neem een minuut of 5 om stap 1 t/m 10 te volgen van de zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling. Neem daarna een minuut of 5 à 10 voor het tweede deel van de meditatie, die hieronder beschreven staat.

Aandacht richten op geluiden
2. Richt dan, als je er klaar voor bent, je aandacht op het horen van geluiden. 

3. Kijk of je je open kunt stellen voor alle geluiden – die van de kamer en het gebouw waarin je zit, geluiden van buiten, maar ook geluiden van heel dichtbij, uit je eigen lichaam. Merk op hoe de geluiden opkomen, er even zijn, en dan weer verdwijnen. 

4. Kun je ook de stiltes tussen de geluiden door horen?

Omgaan met innerlijke reacties op geluiden

5. Misschien dat je op kunt merken dat je denken (je geest) geneigd is om geluiden te labelen, dus vast te stellen waardoor het geluid wordt veroorzaakt. Of om het geluid te beoordelen als mooi of vervelend. Of om hele verhalen te verzinnen bij het geluid. Als je merkt dat dit gebeurt, breng dan je aandacht steeds opnieuw weer terug naar het pure horen van de geluiden: de toonhoogte, ritme, volume, timbre, duur, en het samenspel van de geluiden.

6. Het kan ook zijn dat je geneigd bent om te reageren op sommige geluiden. Kijk of je deze actieneigingen ook kunt opmerken, en ermee kunt ‘zijn’. En breng je aandacht steeds terug naar het horen van de geluiden.

7. Soms ben je geneigd om je aandacht te fixeren op één bepaald geluid. Als je dat opmerkt, kijk of je je dan ook weer open kunt stellen voor de andere geluiden. 

Omgaan met afgeleid raken

8. Als je merkt dat je afgeleid raakt, dan kun je even voor jezelf benoemen wat de afleiding was, en dan kun je je aandacht met mildheid weer terugbrengen naar het horen van de geluiden. Elke keer weer. 

Afronden

9. Neem rustig de tijd deze meditatie af te ronden. Breng je aandacht weer meer naar buiten door je weer meer bewust te worden van de ruimte waarin je zit. Beweeg je lichaam zoals je zelf prettig vindt. 

Zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling en gedachten

Lees deze aanwijzingen eerst rustig door. Ga dan zitten, en loop de oefening door. Als je het lastig vindt om de stappen te onthouden, houd de stappen van de oefening dan bij de hand zodat je steeds tussendoor een stukje van de meditatie kunt lezen, waarna je weer verder gaat met de meditatie.
Starten met de zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling

1. Neem een minuut of 5 om stap 1 t/m 10 te volgen van de zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling. Neem daarna een minuut of 5 à 10 voor het tweede deel van de meditatie, die hieronder beschreven staat.

Aandacht richten op gedachten
2. Richt dan, als je er klaar voor bent, je aandacht op het horen van gedachten.

3. Merk op dat gedachten ontstaan, er even zijn, en op een gegeven moment weer naar de achtergrond verdwijnen.
4. Het kan helpen om de gedachten te zien als wolken in de lucht. Lichte wolken, donderwolken, kleine wolkjes of grote wolkenpartijen. 

Omgaan met afgeleid raken

5. Het kan zijn dat je merkt dat je ‘meedrijft op een wolk’, oftewel opging in een gedachte zonder dat je je er bewust van was. Op dat moment kun je als het ware een stap terug zetten, zodat je de gedachte weer kunt observeren.

6. Het kan daarbij helpen om de gedachte te benoemen. Bijvoorbeeld als een fantasiegedachte, een piekergedachte, een herinnering, een planningsgedachte, etc. Soms komen gedachten niet één voor één, maar buitelen ze allemaal tegelijk over elkaar heen, of is het een chaos in je hoofd. Ook dat kun je benoemen. 

Omgaan met verwarring 

7. Soms zijn er vooral gedachten over dat deze meditatie lastig is, op welke manier dan ook. Of er kan een gevoel van verwarring opkomen, of een ervaring van verdwaald raken. Kijk of je ook dit kunt benoemen. 

8. Je kunt er altijd voor kiezen de aandacht terug te brengen naar een bepaald anker, zoals de adem, en van daaruit te wachten op de volgende gedachte.
Effect van de gedachten opmerken

9. Sommige gedachten brengen een bepaalde (emotionele) lading met zich mee. Merk dit op zonder de gevoelens te veroordelen.

Afronden

10. Neem rustig de tijd deze meditatie af te ronden. Breng je aandacht weer meer naar buiten door je weer meer bewust te worden van de ruimte waarin je zit. Beweeg je lichaam zoals je zelf prettig vindt. 

Zitmeditatie met open aandacht

Lees deze aanwijzingen eerst rustig door. Ga dan zitten, en loop de oefening door. Als je het lastig vindt om de stappen te onthouden, houd de stappen van de oefening dan bij de hand zodat je steeds tussendoor een stukje van de meditatie kunt lezen, waarna je weer verder gaat met de meditatie.
Starten met de zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling

1. Neem een minuut of 5 om stap 1 t/m 10 te volgen van de zitmeditatie met aandacht voor de ademhaling. Neem daarna een minuut of 5 à 10 voor het tweede deel van de meditatie, die hieronder beschreven staat.

Aandacht uitbreiden naar alle gewaarwordingen
2. We hebben tot nu toe bij elke meditatie geoefend met het brengen van de aandacht naar een bepaald focus, bijvoorbeeld de adem, het lichaam, geluiden, en gedachten. Nu hoef je niet te kiezen voor één bepaald focus. In plaats daarvan stel je jezelf open voor welke gewaarwording dan ook. En oefen je je bewustzijn van waar de aandacht naar uitgaat. 
3. Het kan helpen om jezelf iedere keer de vraag te stellen: ‘Wat is er nu?’ En dan open te staan voor waar je aandacht naar uitgaat op dat moment, bijvoorbeeld een geluid, een gedachte, een emotie, een sensatie in je lichaam

4. Je kunt je aandacht daar even laten rusten en dan jezelf opnieuw de vraag stellen: ‘Wat is er nu?’

Omgaan met verwarring of onrust
5. Mocht je het gevoel hebben houvast te missen vanwege het gebrek aan focus, of verwarring, of mocht je het als onrustig ervaren om steeds te volgen waar je aandacht naar uitgaat, kijk dan of je bij die gevoelens ook kunt stilstaan. 
6. Je kunt er eventueel ook voor kiezen om je adem als anker te blijven gebruiken om je aandacht op de richten, en vanuit dat anker opmerkzaam te zijn voor die dingen waar je aandacht naartoe getrokken wordt. Nadat je daarop je aandacht even hebt laten rusten, kun je dan steeds terugkeren naar de adem.
Omgaan met afleiding
7. Aangezien je aandacht overal naartoe kan gaan, en jij steeds volgt, is elke gewaarwording een focus van de meditatie en geen afleiding. 
8. Het kan echter nog steeds gebeuren dat je ergens helemaal in opgaat, bijvoorbeeld een gedachte, en je je niet meer bewust ben van de gedachte. Zodra je dat merkt ben je je wel weer bewust. Dan kun je de gedachte weer observeren. Wat is er nu? Een gedachte. 
Afronden

9. Eventueel kun je eindigen met een aantal bewuste ademhalingen. 

10. Neem rustig de tijd deze meditatie af te ronden. Breng je aandacht weer meer naar buiten door je weer meer bewust te worden van de ruimte waarin je zit. Beweeg je lichaam zoals je zelf prettig vindt. 

Zitmeditatie met aandacht voor iets moeilijks

Lees deze aanwijzingen eerst rustig door. Ga dan zitten, en loop de oefening door. Als je het lastig vindt om de stappen te onthouden, houd de stappen van de oefening dan bij de hand zodat je steeds tussendoor een stukje van de meditatie kunt lezen, waarna je weer verder gaat met de meditatie.
Je installeren
1. Zoek een plekje om deze meditatie te doen waar je comfortabel kunt zitten.

2. Neem een houding aan die voor jou comfortabel is, en het liefst ook een houding die alertheid uitstraalt. Sluit je ogen als je dat prettig vindt. Laat anders je ogen ongericht voor je op de grond rusten. 

Aandacht richten op jezelf en het zitten 
3. Breng je aandacht naar jezelf en hoe je er nu bij zit. Voel je lichaamshouding. En voel waar je lichaam de ondergrond raakt. Neem rustig de tijd om stil te staan bij alle gewaarwordingen die bij het zitten horen.
4. Als er iets moeilijks speelt in het leven, dan zijn we geneigd de daarbij behorende emoties niet te willen voelen, en ervoor weg te lopen. Of juist om ons tegen de emoties of de situatie te verzetten. Het kan ook zijn dan we er door meegesleept worden, en er bijna niet meer van los kunnen komen. Bij deze meditatie oefen je met een andere manier van ‘zijn’ met de moeilijkheid en de bijbehorende ervaringen, namelijk met bewustzijn aanwezig zijn bij de ervaringen en deze volledig toelaten.

Aandacht richten op de moeilijkheid
5. Breng nu je aandacht naar datgene wat voor jou zo moeilijk is op dit moment, het onderwerp van deze meditatie. Neem rustig de tijd om stil te staan bij dit moeilijke. 
Aandacht richten op fysieke sensaties
6. Merk dan op welke sensaties er in je lichaam zijn als je zo stilstaat bij dat moeilijke. Waar in je lichaam zijn de sensaties het sterkst? Wat voel je daar precies?
7. Je hoeft niks te veranderen aan de fysieke sensaties. Kijk of je op een vriendelijke manier aanwezig kunt blijven bij de sensaties en ze de ruimte kunt geven. Bijvoorbeeld door ernaartoe te ademen.

Aandacht richten op emoties

8. Merk dan op welke emoties er zijn als je zo stilstaat bij dat moeilijke. Hoe voelen ze precies? Kun je ze met nieuwsgierigheid onderzoeken?

9. Kijk of je de emoties ten volle toe kunt laten, zonder je er door te laten overspoelen. Blijf je bewust van de emoties als zijnde ‘gebeurtenissen in de geest’, die er nu zijn, en op een gegeven moment weer verdwijnen.
Aandacht richten op gedachten

10. Richt dan je aandacht op de gedachten die voorbijkomen nu je met deze moeilijkheid zit. Observeer de gedachten zonder ze te veroordelen, met mildheid en vriendelijkheid. 

11. Kijk of je de gedachten kunt erkennen: ‘Ja, deze gedachte is er nu. Die hoort bij die moeilijkheid die ik ervaar. En de gedachte mag er zijn’. 

12. Je hoeft er niet voor te zorgen dat de gedachten verdwijnen of veranderen. Tegelijkertijd hoef je je ook niet mee te laten slepen door de gedachte: je hoeft er niet naar te handelen of hem per se als waar te zien.
Aandacht richten op actieneigingen

13. Richt dan je aandacht op de actieneigingen die opkomen als je met deze moeilijkheid zit. Hoe ben jij geneigd ermee om te gaan, niet alleen met de moeilijkheid zelf, maar ook met alle gevoelens die ermee samenhangen?

14. Sta open om hiernaar te kijken, en zie het onder ogen, wetende dat dit soort actieneigingen en stressreacties horen bij ons mens-zijn.

15. Laat de neiging er zijn, wees erbij, zonder je er erdoor mee te laten slepen (en je handelen erdoor te laten bepalen).

16. Kijk of je compassie kunt opbrengen, niet alleen voor het rondlopen met de moeilijkheid, maar ook met de actieneigingen die erbij komen, en die de situatie soms nog complexer kunnen maken.

Afronden

17. Eventueel kun je eindigen met een aantal bewuste ademhalingen. 

18. Neem rustig de tijd deze meditatie af te ronden. Breng je aandacht weer meer naar buiten door je weer meer bewust te worden van de ruimte waarin je zit. Beweeg je lichaam zoals je zelf prettig vindt. 

Loopmeditatie

Lees deze aanwijzingen eerst rustig door. Als je het lastig vindt om de stappen te onthouden, houd de stappen van de oefening dan bij de hand zodat je steeds tussendoor een stukje van de meditatie kunt lezen, waarna je weer verder gaat met de meditatie.
Een plek zoeken/creëren
1. Zoek een plek waar je ongestoord een meter of 2 à 3 heen en weer kunt lopen. Doe deze meditatie bij voorkeur op blote voeten of op sokken. 

2. Zet een timertje op een minuut of 10, of hoe lang jij wil mediteren. 
3. Ga staan met je voeten ongeveer op heupbreedte, je knieën lichtjes gebogen, een lange rug, hoofd rechtop, open ontspannen schouders en je armen langs je lichaam. Sluit voor nu je ogen als je dat prettig vindt. 
Aandacht richten op jezelf en het staan
4. Breng je aandacht naar jezelf en het staan. Voel het contact tussen je voeten en de vloer. Ga dan met je aandacht stap voor stap de rest van je lichaam langs: je benen, dan je romp, vervolgens je schouders en armen, en dan je hoofd. Voel dan je staande lichaam als geheel. 
Aandacht richten op de voeten en het lopen
5. Breng dan de aandacht naar de voeten en met name je voetzolen. Voel de druk van het gewicht van je eigen lichaam. Als je zo gaat lopen, houd dan je aandacht van dit moment gericht op wat je kunt voelen in je voetzolen. 
6. Laat je ogen een meter of wat voor je op de grond rusten.
7. Verplaats rustig je gewicht naar je linkervoet. Merk op wat je voelt in je voetzolen als je dat doet. Til de rechtervoet langzaam op en verplaats hem wat naar voren. Laat dan de rechtervoet neerdalen op de grond, waarbij je eerst de hiel de grond laat raken en dan de voet langzaam afwikkelt, waarbij je gewicht ook langzaam maar zeker verplaatst wordt naar de rechtervoet. Doe dit zo langzaam dat je bij elke stap kunt stilstaan bij de gewaarwordingen in je voetzolen. 
8. Loop langzaam verder. Het langzame lopen stelt je in staat om heel minutieus te voelen welke sensaties het lopen teweegbrengt. Daarnaast herinnert het langzame tempo je eraan waar je mee bezig bent: bewust lopen. We zijn zo gewend om op de automatische piloot te lopen, dat de automatische piloot het gemakkelijk over kan nemen. 

9. Je hoeft niet op een bepaalde manier te lopen, en je hoeft ook niet naar je voeten te kijken. Je lichaam weet precies hoe het moet lopen. Volg de bewegingen van je lichaam.

Omdraaien
10. Als je aan het eind van de 2 of 3 meter bent gekomen, draai dan heel langzaam en met volledige aandacht om. Merk op welke sensaties je op kunt merken als je draait.

Omgaan met afleiding
11. Als we ergens heen lopen, zijn we gewend om na te denken over waar we naartoe gaan, of we denken na over waar we vandaan komen. We zijn gewend om in gedachten verzonken te lopen. Als je merkt dat er gedachten zijn, sta dan een moment stil. Breng eerst je aandacht bewust terug naar je voeten, en zet dan pas de volgende stap. 

12. Een mogelijke bron van afleiding is je zicht. Je hebt je ogen open en mogelijk zie je van alles dat je aandacht trekt. Wanneer je je ervan bewust wordt dat je aandacht uitgaat naar ‘zien,’ sta weer een moment stil om eerst je aandacht weer naar je voeten te brengen, alvorens je verder loopt. Doe dit ook bij andere vormen van afleiding. 
Aandacht uitbreiden

13. Breid je aandacht uit van je voetzolen naar je voeten als geheel. Merk vervolgens ook de sensaties in je benen op terwijl je loopt. De volgende stap is contact te houden met je lichaam als geheel terwijl je loopt. Voel ook je ademhaling. 

14. Voel ook hoe je lichaam aan het werk is om je evenwicht te behouden. 

Afronden

15. Als de timer afgaat, neem dan nog een moment om bewust te staan, eventueel met je ogen dicht. Merk op hoe je lichaam nu voelt. 
16. Neem rustig de tijd deze meditatie af te ronden. 
Metta (liefdevolle vriendelijkheids-)meditatie



Lees deze aanwijzingen eerst rustig door. Ga dan zitten, en loop de oefening door. Als je het lastig vindt om de stappen te onthouden, houd de stappen van de oefening dan bij de hand zodat je steeds tussendoor een stukje van de meditatie kunt lezen, waarna je weer verder gaat met de meditatie.
Je installeren
1. Zoek een plekje om deze meditatie te doen waar je comfortabel kunt zitten.

2. Neem een alerte, en tegelijkertijd ontspannen lichaamshouding aan. Dus met een lange rug, open, ontspannen schouders, nek en hoofd in één lijn met je rug, en je handen op je benen of in je schoot. Sluit je ogen als je dat prettig vindt. Laat anders je ogen ongericht voor je op de grond rusten. 

Aandacht richten op jezelf en het zitten 
3. Breng je aandacht naar jezelf en hoe je er nu bij zit. Voel je lichaamshouding. En voel waar je lichaam de ondergrond raakt. Neem rustig de tijd om stil te staan bij alle gewaarwordingen die bij het zitten horen.
4. In deze meditatie zullen we oefenen met het cultiveren van een gevoel van liefdevolle vriendelijkheid. Het gaat niet om het bereiken van iets, het gaat om het oefenen en het openstaan voor je ervaringen, hoe die ook zijn (ook als het geen gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid zijn maar iets anders). 
Aandacht naar iemand voor wie het gemakkelijk is om gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid te voelen

5. Laat iemand in je opkomen voor wie gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid (relatief) gemakkelijk omhoog komen. 

6. Kies gewoon de eerste persoon die opkomt. Mochten er gedachten of gevoelens opkomen naar aanleiding van de persoon die opkomt, merk deze dan op als zodanig: gedachten en gevoelens. Soms roept dit ‘kiezen’ loyaliteitsconflicten op. Besef je dat je deze oefening kunt herhalen met in gedachten iedere andere persoon bij wie je dit nog wil oefenen.

7. Zie de persoon voor je. Kijk of je in contact kunt komen met gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid. Waar in je lichaam kun je dit voelen?

8. Is er iets dat je vanuit dit gevoel aan die ander zou willen wensen?

9. Als je het moeilijk vindt om je eigen woorden te kiezen, dan kun je altijd terugvallen op de woorden uit de boeddhistische traditie: 

Ik wens je toe dat je gelukkig bent. 
Ik wens je toe dat je gezond bent en blijft. 
Ik wens je toe dat je veilig bent. 
Ik wens je toe dat je rust mag ervaren.
Aandacht naar jezelf

10. Breng dan de aandacht naar jezelf toe. Eventueel kun je jezelf visualiseren naast de persoon die je zojuist in gedachten genomen had. 

11. Kijk of je die gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid kunt blijven voelen en kunt laten stromen naar zowel die ander als jezelf. 

12. Is er iets dat je vanuit dit gevoel aan jezelf zou willen wensen?

13. Eventueel zou je weer kunnen terugvallen op de volgende woorden: 

Ik wens me toe dat ik gelukkig ben. 
Ik wens me toe dat ik gezond ben en blijf. 
Ik wens me toe dat ik veilig ben. 
Ik wens me toe dat ik rust mag ervaren.
Aandacht naar een neutraal persoon

14. Kies vervolgens een neutraal persoon. Iemand die je niet echt kent, maar die je bijvoorbeeld vandaag of gisteren buiten hebt zien langslopen, of die je wel eens op je werk hebt gezien. 

15. Besef je dat ook dit iemand is met zijn eigen zorgen en moeilijkheden en iemand die graag gelukkig wil zijn. 

16. Kijk of je in contact kunt komen met gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid voor deze persoon. 

17. Is er iets dat je deze persoon zou willen toewensen?

Je kunt de volgende woorden weer gebruiken: 

Ik wens je toe dat je gelukkig bent. 
Ik wens je toe dat je gezond bent en blijft. 
Ik wens je toe dat je veilig bent. 
Ik wens je toe dat je rust mag ervaren.
Aandacht naar iemand voor wie het moeilijk is om gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid te voelen

18. Laat iemand in je opkomen voor wie gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid (relatief) moeilijk omhoog komen. 

19. Kijk of je open kunt staan voor wie er op dit moment bij je opkomt: iemand met wie je het blijkbaar moeilijk hebt op dit moment.

20. Besef je dat, hoe deze persoon zich ook gedraagt, en hoe naar dat ook voor jou is, ook dit iemand is met zijn eigen zorgen en moeilijkheden en iemand die graag gelukkig wil zijn. 

21. Kijk of je in contact kunt komen met gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid. 

22. Is er iets dat je aan die ander zou willen wensen?

23. Oefen met het toewensen van goede dingen aan deze persoon met de volgende woorden: 

Ik wens je toe dat je gelukkig bent. 
Ik wens je toe dat je gezond bent en blijft. 
Ik wens je toe dat je veilig bent. 
Ik wens je toe dat je rust mag ervaren.
Aandacht naar het gezin, een groep of alle levende wezens

24. In de boeddhistische traditie wordt er in de laatste stap geoefend met het cultiveren van liefdevolle vriendelijkheid voor alle levende wezens, omdat iedereen op een bepaalde manier met elkaar verbonden is. Kijk of jij daar nu ook voor wil oefenen, of dat je nu liever kiest voor bijvoorbeeld je gezin, of een andere groep dierbaren. 

25. Kijk dan of je weer de gevoelens van liefdevolle vriendelijkheid kunt voelen. Waar voel je die in je lichaam?

26. Kijk of er wensen in je naar boven komen.

27. En gebruik weer de woorden uit de boeddhistische traditie:

Ik wens jullie (of: alle levende wezens) toe dat jullie (ze) gelukkig zijn.

Ik wens jullie (of: alle levende wezens) toe dat jullie (ze) gezond zijn en blijven.

Ik wens jullie (of: alle levende wezens) toe dat jullie (ze) veilig zijn.
Ik wens jullie (of: alle levende wezens) toe dat jullie (ze) rust mogen ervaren
Afronden
28. Neem nog een aantal bewuste ademhalingen. 
29. Neem rustig de tijd deze meditatie af te ronden. Breng je aandacht weer meer naar buiten door je weer meer bewust te worden van de ruimte waarin je zit. Beweeg je lichaam zoals je zelf prettig vindt. 
3-minuten ademruimte
 

Bewust worden van, en ruimte geven aan je ervaring
1. Sluit je ogen, als dat mogelijk is. Breng je aandacht naar jezelf toe en sta met vriendelijkheid stil bij hoe het met je is op dit moment. Welke lichaamssensaties zijn er? Welke gevoelens? En welke gedachten? En zijn er actieneigingen? Oefen met jouw ervaring de ruimte geven. Bijvoorbeeld door tegen jezelf te zeggen: ‘Wat het ook is dat ik voel, het is ok’. 
Aandacht richten op de ademhaling

2. Breng vervolgens je aandacht naar de beweging van je ademhaling, en alle sensaties die samengaan met de adem. Volg de volledige inademing en de volledige uitademing. En als je merkt dat je aandacht ergens anders naar uitgaat, dan breng je hem steeds terug naar de adem. 

Aandacht uitbreiden

3. Breid je aandacht uit naar je lichaam als geheel. Voel lichaamshouding. Voel hoe de adem door je lichaam stroomt. Voel waar je lichaam de ondergrond raakt. Merk op of er plekken in je lichaam zijn waar spanning zit en sta even met je aandacht stil bij deze plekken, alsof je op een vriendelijke manier een hand op die plekken legt. En merk ook op hoe je gezichtsuitdrukking is. 
Ademruimte afronden
4. Rond de ademruimte af. Eventueel kun je nog even stil staan bij de vraag hoe je verder wil gaan met je dag. 
Ouder-kind ademruimte

Bewust worden van, en ruimte geven aan je ervaring
1. Sluit je ogen, als dat mogelijk is. Breng je aandacht naar jezelf toe en sta met vriendelijkheid stil bij hoe het met je is op dit moment. Welke lichaamssensaties zijn er? Welke gevoelens? En welke gedachten? En zijn er actieneigingen? Zijn er bepaalde behoeften? Oefen met jouw ervaring de ruimte geven. Bijvoorbeeld door tegen jezelf te zeggen: ‘Wat het ook is dat ik voel, het is ok’. 
Aandacht richten op de ademhaling

2. Breng vervolgens je aandacht naar de beweging van je ademhaling, en alle sensaties die je opmerkt die samengaan met de adem. Volg de volledige inademing en de volledige uitademing. En als je merkt dat je aandacht ergens anders naar uitgaat, dan breng je hem steeds terug naar de adem. 

Aandacht richten op en ruimte geven aan de ervaring van je baby

3. Kijk of je je kunt inleven in je baby. En sta open voor wat hij zou kunnen voelen in dit moment. En welke lichamelijk sensaties zou je kindje kunnen hebben? Wat zou er in zijn hoofdje om kunnen gaan? Wat zou zijn behoefte kunnen zijn op dit moment? Geef de ruimte aan de ervaring van je baby. Bijvoorbeeld door hem vanuit je hart toestemming te geven om te voelen wat hij voelt. Of door te zeggen ‘Wat het ook is dat je voelt, het is ok. Ik ben er voor je, met alle moeilijke gevoelens die er zijn’. 
Aandacht richten op de ademhaling

4. Breng daarna je aandacht weer terug naar de adem. Laat je aandacht rusten op de beweging van je ademhaling. 

Aandacht uitbreiden

5. Breid je aandacht uit naar je lichaam als geheel. Voel je lichaamshouding. Voel hoe de adem door je lichaam stroomt. Merk op of er plekken in je lichaam zijn waar spanning zit en sta even met je aandacht stil bij deze plekken, alsof je op een vriendelijke manier een hand op die plekken legt. En merk ook op hoe je gezichtsuitdrukking is. 

Voordat je doorgaat met je dag, kun je nog stilstaan bij de vraag hóe je verder wil gaan, gegeven hoe het met jou is, hoe het met je baby is, wat jouw behoeften zijn en wat de behoeften van je baby zijn. 

Kijkmeditatie met aandacht voor je baby – frisse blik

Je installeren
1. Kies een moment waarop je deze meditatie gaat doen. Dat kan een moment zijn waarop je baby even ‘op zichzelf’ is, zelf iets doet, bijvoorbeeld spelen, in de box liggen, eten in de kinderstoel. Maar het kan ook een moment zijn waarop je je baby vasthoudt. Liever niet een moment waarbij je van alles moet doen. Het idee is dat je rustig kunt kijken. Overigens reageer je natuurlijk wel op je kindje als hij contact maakt. Alleen tijdens deze meditatie neem je daar even geen initiatief toe. 

2. Zorg ervoor dat je goed zit, zodat jij je comfortabel voelt om zo de tijd te nemen en met je aandacht bij je baby te zijn. 

Aandacht ankeren

3. Met de aandacht ankeren bedoelen we dat je je aandacht bewust naar het hier-en-nu brengt voordat je begint met mediteren. In dat geval door je aandacht eerst nog even naar jezelf en naar je lichaam te brengen. Dus sluit je ogen nog voor een aantal momenten en voel maar even hoe je zit. Je lichaamshouding voelen. En ook voelen waar je lichaam de ondergrond raakt.

Aandacht naar je kindje toebrengen

4. Richt dan je ogen en je volledige aandacht op jouw baby. Kijk maar naar hem. Hoe hij eruit ziet. Wat hij doet. Hoe hij beweegt. Hoe hij kijkt. Merk ook de geluidjes op die hij maakt. En als je je kindje vasthebt, breng dan ook je aandacht naar het voelen van je kindje. 

Omgaan met contact maken door je kindje

5. Je hoeft nu even geen initiatief te nemen, je kindje niet te ‘vermaken’. Maar als je kindje contact met jou maakt, kijk dan of je er voor hem kunt zijn, door op hem te reageren. Met oogcontact, glimlachen, door iets te zeggen, hem op te pakken, of ook door hem te volgen in zijn/haar spel. Maar kijk of je steeds volgend kunt blijven. En als je kindje zich weer even op zichzelf (of bijvoorbeeld het speelgoed of het eten) richt, neem dan weer de observerende positie in. 
Frisse blik
6. Net als iedere andere meditatie oefenen we niet alleen de aandacht, maar ook een bepaalde kwaliteit van de aandacht. En vandaag oefenen we vooral met de frisse blik. Misschien kun je naar je kindje kijken alsof je hem nog nooit eerder hebt gezien. En misschien dat er een gevoel van verwondering is, als je zo naar dit kindje kijkt. 

Omgaan met afgeleid raken

7. En net als bij iedere andere meditatie kan het nu ook gebeuren dat je afgeleid raakt. Door dingen die je ziet of hoort, of door je eigen gedachten. Dat is niet erg, het hoort bij mediteren. Op het moment dat je het opmerkt, dan ben je alweer mindful, bewust. En dan kun je op een vriendelijke manier je aandacht terugbrengen naar je kindje. 

Omgaan met een gefixeerde blik

8. Soms raakt onze blik bij het kijken ergens op gefixeerd. Het kan ook zijn dat dat juist gebeurt als je bepaalde zorgen hebt over je kindje, of als je bepaalde moeilijkheden ervaart met je kindje. Dan kan het gebeuren dat je vooral kijkt naar de aspecten van je kindje die daarmee te maken hebben. Als je dat merkt, kijk dan of je je blik als het ware weer kunt verbreden en je kindje als geheel kunt zien. Of eens ergens naar kijken waar je normaal gesproken niet zo veel aandacht voor hebt. Bijvoorbeeld voor de manier van bewegen. Of de oogjes van je kindje, en waar die op gericht zijn. 

Opmerkzaamheid voor hoe het met jezelf is

9. Neem tijdens de meditatie ook de tijd en ruimte om zo nu en dan even met jezelf af te stemmen. Hoe is het met jou, in dit moment? Hoe is je stemming? Welke gevoelens worden er aangeraakt tijdens het kijken? Kijk of je open kunt staan voor alle emoties, of ze nou ‘positief,’ ‘negatief,’ of ‘neutraal’ zijn. En merk ook op dat je gevoelens wat fluctueren, veranderen, tijdens de meditatie. 
Inleven in je kindje

10. En kijk dan of je je even helemaal kunt inleven in je kindje. Even helemaal in zijn/haar schoenen kunt stappen. En begin dan maar met stilstaan bij de lichaamshouding van je kindje. Hou zou deze lichaamshouding voor hem kunnen voelen? En de bewegingen die hij maakt, hoe zouden die voelen? Als je kindje iets vasthoudt, of in de mond heeft, hoe zou dat zijn? Hoe zou het zijn om de geluidjes te maken die je kindje maakt? Merk ook op waar de aandacht van je kindje op gericht is. 

11. En hoe zou de stemming van je baby op dit moment zijn? Hoe zou hij zich voelen? En wat zou er in zijn/haar hoofdje om kunnen gaan? Misschien weet je het niet, en dat is geen probleem. Het gaat om het erbij stilstaan, en niet om het resultaat van het erbij stilstaan. 

Afronden 
12. Om af te sluiten ga je nog even met je aandacht naar jezelf toe, en voel je nog even hoe je erbij zit. En hoe het voor je was om op deze manier te kijken naar je baby. 
Aanpassing van de kijkmeditatie voor week 3

Kijkmeditatie met aandacht voor je baby – signalen van je baby

Gebruik de eerder beschreven kijkmeditatie met aandacht voor je baby behorend bij week 2 als basis voor deze meditatie. Vervang stap 6 door de volgende stap.
Aandacht brengen naar signalen van je baby
6. Breng dan je aandacht naar een bepaald aspect als je naar je baby kijkt, namelijk naar de signalen die hij geeft. En het gaat absoluut niet om het geven van ingewikkelde interpretaties van het gedrag van je baby. Houd het simpel en baseer jezelf op de signalen die in de tekst werden behandeld en die je misschien al hebt gelezen, namelijk signalen die wijzen op een behoefte aan zelf spelen en ontdekken, spelen en contact met jou, zelf tot rust komen (al is het maar een momentje), of troost en bescherming door jou. 

Het gaat er níet om zeker te moeten weten wat je baby bedoelt, het gaat erom nieuwsgierigheid te ontwikkelen, en je steeds opnieuw af te vragen: Wat zie ik mijn baby doen? En op welke behoefte wijst datgene wat ik zie? Het stilstaan hierbij hoeft geen hard werken te zijn. Het is meer een kwestie van rustig aanwezig zijn bij en openstaan voor wat je baby doet en beschikbaar zijn, mocht je baby je nodig hebben. 

Aanpassing van de kijkmeditatie voor week 4

Kijkmeditatie met aandacht voor je baby – Sensitief reageren op je baby
Gebruik de eerder beschreven kijkmeditatie met aandacht voor je baby behorend bij week 2 als basis voor deze meditatie. Vervang stap 6 door de volgende stap.
Sensitief reageren op je baby
6. In feite oefen je het sensitief reageren op je baby bij elke kijkmeditatie, omdat je elke keer oefent je aandacht volledig op je baby te richten, open te staan voor zijn signalen en je in te leven in hem. De titel Sensitief reageren op je baby doet misschien vermoeden dat je nu ineens iets anders moet, iets moet DOEN. Kijk echter of je je volgende positie kunt behouden. En enkel op je baby hoeft te reageren, als die iets laat blijken. 

Je zou bijvoorbeeld opmerkzaam kunnen zijn voor momentjes van stress bij je baby, hoe klein ook. Als je dat ziet, dan kun je stilstaan bij de vraag of hij jou nodig heeft om hem te helpen met zijn stressregulatie, en wat hij nodig zou hebben? Dus op welke manier je sensitief kunt zijn. Misschien dat je wat dichter bij hem komt zitten? Iets tegen hem zegt? Hem helpt om een meer comfortabele lichaamshouding aan te nemen? Fysiek contact? Iets anders?

Kijk ook of je opmerkzaam kunt blijven voor stress bij jezelf. Als je stress bij jezelf opmerkt, laat je eigen ervaring dan even op de voorgrond van je aandacht zijn. Merk dan ook op hoe je geneigd bent daarop te reageren. Kijk of je nieuwsgierig kunt zijn naar je eigen reactiviteit. Ben je geneigd om te reageren met stilvallen en het niet meer weten? Dat zou een bevries-reactie kunnen zijn. Of merk je bij jezelf de neiging om de meditatie te stoppen of moeilijke emoties uit de weg te gaan? Dit zou een vluchtreactie kunnen zijn. Of merk een vechtreactie op, bijvoorbeeld in de vorm van irritatie? Wat je ook opmerkt, veroordeel jezelf niet. Weet dat deze reacties allemaal horen bij ons mens-zijn. Als je daar de ruimte weer voor voelt, laat je aandacht dan weer meer naar je baby uitgaan. 
Aanpassing van de kijkmeditatie voor week 6

Kijkmeditatie met aandacht voor je baby – Afstand en nabijheid
Gebruik de eerder beschreven kijkmeditatie met aandacht voor je baby behorend bij week 2 als basis voor deze meditatie. Vervang stap 6 door de volgende stap.
Aandacht brengen naar afstand en nabijheid

6. Stel je open voor gevoelens die je hebt naar je baby, zowel de positieve gevoelens als de neutrale en de negatieve gevoelens. En als er geen grote fluctuaties in je gevoel zijn, wees dan opmerkzaam voor de kleine veranderingetjes in je gevoel. Door dit te oefenen, oefen je ook met de acceptatie dat ook in relatie tot je baby de verbondenheid, of de gevoelens van liefde niet op elk moment even groot zijn. Er zijn misschien momenten dat je je baby ontzettend lief vindt en mooi, en dat je overloopt van trots of dankbaarheid. En er zijn misschien ook momenten dat wat je baby doet vooral een gevoel van vermoeidheid oproept, of misschien irritatie. Of dat je even niet zo veel voelt. Merk alles op zonder het te veroordelen. Als je merkt dat er gedachten opkomen over de gevoelens, erken de gedachten dan, en breng je aandacht terug naar de gevoelens en de (kleine) fluctuaties daarin. 

Aanpassing van de kijkmeditatie voor week 7

Kijkmeditatie met aandacht voor je baby – Verwachtingen
Gebruik de eerder beschreven kijkmeditatie met aandacht voor je baby behorend bij week 2 als basis voor deze meditatie. Vervang stap 6 door de volgende stap.
Aandacht brengen naar verwachtingen
6. Laat je aandacht dan uitgaan naar eventuele verwachtingen die je van jezelf hebt, als je hier zo zit. Misschien verwachtingen over hoe volledig je aandacht voor je baby is tijdens deze meditatie? Of verwachtingen over de kwaliteit van je aandacht? Verwachtingen over hoe je je zou moeten voelen? Verwachtingen over hoe je je zou moeten gedragen? Hoe sensitief je zou moeten zijn? Als je je gewaar wordt van verwachtingen, merk dan ook het effect van deze verwachtingen op. Welke lichaamssensaties roepen ze op? En welk gevoel? Welke gedachten? En welke actieneigingen? 

Zou het kunnen dat je verwachtingen voortkomen uit de wens een goede ouder te willen zijn? Zo ja, geef jezelf daar erkenning voor. Kijk of je daarna los kunt laten hoe je zou ‘moeten’ zijn, en je aandacht kunt brengen naar hoe het nu met je is. En geef zo goed als je kunt de ruimte aan hoe het nu met je is door tegen jezelf te zeggen: ‘Dit is hoe het met mij is in dit moment. En dat is ok’. 
Laat dan je aandacht uitgaan naar eventuele verwachtingen die je van je baby hebt in dit moment. Misschien verwachtingen over hoe hij zou moeten spelen. Of hoe zelfstandig hij zou moeten spelen. Of hoeveel hij juist op jou gericht zou moeten zijn. Hoe zijn stemming zou moeten zijn. Hoe hij eruit zou moeten zien. Hoe hij zich zou moeten bewegen. Of nog iets heel anders. Merk het effect van de verwachtingen op. Welke lichaamssensaties roepen ze op? En welk gevoel? Welke gedachten? En welke actieneigingen? 

Zou het kunnen dat je verwachtingen voortkomen uit de wens dat het goed gaat met je kind? Zo ja, geef jezelf daar erkenning voor. Kijk of je daarna los kunt laten hoe je zou ‘moeten’ zijn, en je aandacht kunt brengen naar wat je ziet als je hier-en-nu naar je baby kijkt. Wat zie je? En geef zo goed als je kunt de ruimte aan wat je ziet door tegen jezelf te zeggen: ‘Dit is wat ik mijn baby nu zie doen. Dat is op dit moment zoals het is, en dat is ok’. 
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� Deze zitmeditatie is gebaseerd op de zitmeditatie met keuzeloos bewustzijn uit de MBSR-training (Jon Kabat-Zinn, Handboek Meditatief Ontspannen; Effectief programma voor het bestrijden van pijn en stress (© 2005, Altamira-Becht)), en de Mindful Ouderschap training (Susan M. Bögels, Kathleen Restifo, Mindful ouderschap; een praktische gids voor hulpverleners (© 2013, LannooCampus)), die geïnspireerd is op het werk van M. Batchelor


� Deze zitmeditatie is gebaseerd op de zitmeditatie met een moeilijke ervaring uit de MBCT (J. Mark G. Williams, John D. Teasdale, Zindel V. Segal, Mindfulness en cognitieve therapie bij depressie (© 2013, Uitgeverij Nieuwezijds)) en de meditatie Bestaansrecht van Edel Maex


� Deze loopmeditatie is gebaseerd op de loopmeditatie uit de MBSR-training (Jon Kabat-Zinn, Handboek Meditatief Ontspannen; Effectief programma voor het bestrijden van pijn en stress (© 2005, Altamira-Becht)), de MBCT (J. Mark G. Williams, John D. Teasdale, Zindel V. Segal, Mindfulness en cognitieve therapie bij depressie (© 2013, Uitgeverij Nieuwezijds)), en de Mindful Ouderschap training (Susan M. Bögels, Kathleen Restifo, Mindful ouderschap; een praktische gids voor hulpverleners. (© 2013, LannooCampus))


� Deze Metta-meditatie is gebaseerd op de Metta-meditaties uit de MBSR-training (Jon Kabat-Zinn, Handboek Meditatief Ontspannen; Effectief programma voor het bestrijden van pijn en stress (© 2005, Altamira-Becht)), en de Mindful Ouderschap training (Susan M. Bögels, Kathleen Restifo, Mindful ouderschap; een praktische gids voor hulpverleners. (© 2013, LannooCampus))


� Deze 3-minuten ademruimte is gebaseerd op de 3-minuten ademruimte uit de Mindful Ouderschap training (Susan M. Bögels, Kathleen Restifo, Mindful ouderschap; een praktische gids voor hulpverleners. (© 2013, LannooCampus)), en de MBCT (J. Mark G. Williams, John D. Teasdale, Zindel V. Segal, Mindfulness en cognitieve therapie bij depressie (© 2013, Uitgeverij Nieuwezijds))


� Deze ouder-kind ademruimte is een bewerking van de 3-minuten ademruimte uit de Mindful Ouderschap training (Susan M. Bögels, Kathleen Restifo, Mindful ouderschap; een praktische gids voor hulpverleners. (© 2013, LannooCampus)), en de MBCT (J. Mark G. Williams, John D. Teasdale, Zindel V. Segal, Mindfulness en cognitieve therapie bij depressie (© 2013, Uitgeverij Nieuwezijds))


� De kijkmeditaties uit deze training zijn gebaseerd op de baby-observatie waarvan veel gebruik gemaakt wordt binnen het werkveld van Infant Mental Health. De baby observatie werd ontwikkeld door Esther Bick (Bick, E. (1964). Notes on infant observation in psycho-analytical training. International Journal of Psychoanalysis 45, 558-566), en wordt gebruikt in interventies als Watch, Wait and Wonder (E. Muir, M. Lojkasek en N. Cohen, Watch, Wait and Wonder: A manual describing a dyadic infant-led approach to problems in infancy and early childhood (© 1999, Hincks-Dellcrest Institute)





