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Leef met
meer
aandacht
voor het
hier en nu,
dan kom je
beter in
balans

OOK ZO’N KEI IN HET KEURIG
volplannen van elke dag en week? In het
voortdurend oplossen van problemen
die zich aandienen en in het proberen te
anticiperen op alle mogelijke scenario’s
die zich op privé- en werkvlak kunnen
voordoen? Geen wonder dat je je soms
voelt als een jongleur die een handvol
ballen in de lucht moet houden. Dus
moeten er eerst problemen worden
opgelost voordat je echt kunt leven.
En genieten. Alleen: tegen de tijd dat
het ene probleem is verdwenen, komt er
weer een nieuw obstakel en blijf je dus
achter de feiten aanhollen. “Wat je
eigenlijk doet, is als het ware blijven
hangen in de ‘probleemoplossings-
modus’. Maar het is veel belangrijker en
ook aangenamer om te kunnen leven in
de ‘zijns-modus’.” Wijze woorden van
Rob Brandsma. Hij is psycholoog in
Amsterdam en geeft aandacht- ofwel
mindfulness-trainingen. In samenwer-
king met de Universiteit Leiden wordt
er ook continu onderzoek unitgevoerd
naar het effect van die aandachttraining
op de kwaliteit van leven. Kort gezegd
komt het erop neer dat hij je leert meer
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voelen in plaats van denken

T1ESS

Leef, geniet en doe het direct! Een bewuster bestaan met meer aandacht voor het
hier en nu maakt je rustiger en beter in balans. Ha, makkelijk gezegd, maar hoe doe
je dat met een volle agenda, aandacht vragende man en/of kinderen, deadlines en
een druk sociaal leven? Gelukkig valt alles te leren. Ook mindfulness.

aanwezig te zijn in het hier en nu. Om
meer met het heden bezig te zijn en daar
ook je aandacht bij te houden. Zonder er
een oordeel over te hebben. Brandsma:
“Mindfulness moet je overigens niet ver-
warren met concentratie. Dat laatste is
gebundelde aandacht waarbij je je hoofd
bij een bepaalde situatie houdt. En dat is
iets anders dan awareness, nog zo'n term
voor met volle aandacht ergens bij zijn.
Een open aandacht voor alles wat er is
en waarbij je je bewust bent van wat zich
op een bepaald moment aandient. Con-
centreer je je daarentegen op één ding,
dan ben je je niet bewust van je lichaam.
Evenmin van alle sensaties, geluiden en
geuren die er zijn.”

LEKKER SPRANKELEN

Je dagelijkse bezigheden doe je vaak op
de automatische piloot. Op het werk, bij
het opstaan, in de auto, in de keuken...
Lekker op routine draaien dus. Grote
valkuil hierbij is dat we denken de beste
oplossingen voor onze problemen te vin-
den als we maar veel denken en genoeg
met iets bezig zijn in onze gedachten.
Mindfulness gaat juist uit van het tegen-

overgestelde. Rob Brandsma: “Wat we
vaak het meest missen, is contact met
wat het leven je te bieden heeft. En dat
is in het hier en nu. Dat ervaar je door
wat je in je lichaam kunt voelen en wat
je zintuigen kunnen ervaren. En de
gedachten die er zijn. Maar als je te veel
in je hoofd blijft hangen, bezig blijft met
verleden en toekomst, merk je te weinig
op wat het heden je te vertellen heeft.
En dat geeft je een gevoel van ‘missen’.
Het gevoel dat je je leven niet ten volle
kunt proeven en ervaren.” Kortom, we
zijn keien als het erop aankomt ons dag-
programma te vullen en alles te doen
wat nodig is. Maar we missen op die
manier wel een sprankel, een bepaalde
vitaliteit. En die kun je alleen maar erva-
ren door je zintuigen open te stellen en
de Kleur, klank of smaak van iets te erva-
ren. Of het plezier van je lichaam te voe-
len. Allemaal sensaties die je het gevoel
geven dat je leeft. Rob Brandsma: “En
dat doen dromen over het verleden of de
toekomst niet. Natuurlijk, die kunnen
ook aangenaam zijn, maar je kunt ze niet
voelen. Het zijn mentale sporen van het
verleden of de toekomst, maar het is »»

maart/april 2008 | am magazine 47






