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Automatisch gegenereerde beschrijving]


Wie ben jij naast je gedachten en je gevoelens? 

· [bookmark: _Hlk155526002]Merk je adem op. Je hoeft niet ‘beter’ te gaan proberen ademen. Gewoon ademen zoals je lichaam aangeeft dat het nodig heeft. 
· Overloop je dag even tot nog toe. 
· Hoe voelde je je deze morgen toen je wakker werd … en wat deed je toen?


· Hoe ging het met je in de badkamer … en wat deed
je toen? Gingen er toen andere dingen in je om of dezelfde dingen als toen je wakker werd?



· Had je hetzelfde humeur toen je aan de ontbijttafel zat? Mogelijk wel. Mogelijk verschoof er wat naar een andere denkpiste. De vraag is niet te oordelen, enkel op te merken wat er gebeurde. 



· Als je huisgenoten hebt, hoe maakte je contact met hen vanmorgen? Hoe voelde je je toen? En hoe ging het met je toen je afscheid nam van hen deze morgen? Deed je dat op dezelfde manier als je uit je bed stapte vanmorgen? Hoe voelde je je toen, wat ging er door je heen? Waren het dezelfde gedachten die je had in de badkamer, aan de keukentafel of in de slaapkamer?



· Hoe verliep het verkeer vanmorgen en wat deed dat met jou? Hoe gedroeg je je? 
· 
· 

· Hoe was het voor je om je collega’s te zien op het werk vanmorgen? Hoe voelde je je toen? Begroette je hen zoals je vanmorgen naar jezelf keek in de spiegel?



· Wie ontmoette je intussen nog allemaal? Hoe voelde die ontmoetingen voor je? Hoe heb je je gedragen? 



· Hoe is het nu met je? Nog hetzelfde als toen je je huis verliet?


· Merk je adem op. En merk op dat je ademhaling in de loop van deze oefening al wel eens veranderde. Van langzaam ademen naar wat sneller. Van een diepe ademhaling naar een oppervlakkige.  
· Net zoals we de hele dag allerlei emoties zijn tegengekomen en gedachten. Net zoals ons gedrag in de loop van de ochtend, en zeker in de loop van de dag, al meermaals veranderd is. Eén ding is hetzelfde gebleven; wij, die wandelen doorheen al deze situaties. Wij, die allerlei emoties beleven in die verschillende situaties. Wij, die verschillende dingen doen in al die situaties. 
· Wij zijn als de hemel waar doorheen de dag wolken kunnen verschijnen die ook weer verdwijnen. Welk weer het ook is. De hemel blijft hetzelfde. Hij is niet aangetast. 

Wat ervaar je als je deze oefening gedaan hebt? 



Waar zou deze ervaring jou van pas kunnen komen?  


Nu gaan we deze oefening nog een keertje opnieuw doen, maar dan op een dieper niveau. Eens kijken of je dit ook kan ervaren. 
· Merk je adem op. Je hoeft niet ‘beter’ te gaan proberen ademen. Gewoon ademen zoals je lichaam aangeeft dat het nodig heeft. 
· Merk je dat je dat kan, je adem opmerken? Wie is die persoon die in staat is om zijn adem op te merken? Merk je dat je adem en de persoon die de adem kan observeren 2 verschillende dingen zijn? 

· Overloop je dag nog eens even tot nog toe. Welke gedachten heb je allemaal gehad? Lijst ze nog een keer even op. TIP: volg hier niet je onderbewuste deel dat nu snel verder wil naar de volgende vraag . We willen net proberen om vanuit bewust handelen te leren reageren.  




Merk je dat de gedachten aan je dag iets anders zijn dan de persoon, jij dus, die je dag overloopt? Er zijn je gedachten en er is de persoon die ze opmerkt. 

· Welke gevoelens heb je vandaag allemaal gehad tot op dit moment? Kan je ze er nog eens even bijnemen vanuit de vorige oefening. 



· Kan je zien dat je allerlei dingen gevoeld hebt maar dat die gevoelens in zekere zin los staan, iets anders zijn dan de persoon die die gevoelens heeft opgemerkt? Je gevoelens zijn veranderd in de loop van de dag, jij bent jij gebleven. 



 
· Bij het tegenkomen van andere mensen vandaag, heb je wat opgemerkt bij jezelf? Welk humeur had je bij die ontmoetingen? Haal het even uit je nota’s van de vorige oefening. 


· Ook hier; kan je zien hoe je humeur doorheen de dag meermaals veranderd is, maar dat de persoon die van humeur gewisseld is, onveranderd bleef?  



· Hoe het verkeer ook verliep deze morgen, hoe jij daar ook mee omgegaan bent; kan je zien dat de persoon die vanmorgen in het verkeer zat dezelfde persoon is als degene die vanmorgen opstond, zich heeft aangekleed en met mensen heeft gesproken? Je humeur is niet wie je bent. Je humeur wisselt. Jij bent een constante doorheen je dag.  
· Wij zijn als de hemel waar de hele dag wolken kunnen verschijnen die ook weer verdwijnen. Welk weer het ook is. De hemel blijft hetzelfde. Hij is niet aangetast. 

Reflectie: wat heb je ervaren door deze oefening te doen? 
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