Gewaarwording

Doel: Bewuster worden van de signalen die je lichaam geeft.

De oefening wordt zittend gedaan. Verander je houding niet, blijf zitten zoals je zat.

Sluit je ogen om je beter te kunnen concentreren. Als dat onprettig voor je is staar dan naar een vast punt voor je bv naar de vloer.

Richt je aandacht op je eigen lichaam, in je lichaam. Voel de stoel in je rug en onder je billen, je voeten op de vloer.

Wat merk je op, wat wordt je gewaar.

Het is geen ontspanningsoefening, blijf geconcentreerd.

Kan het zijn dat er plekken zijn waar je meer spanning voelt.

Kan het zijn dat er plekken zij waar je onrust voelt.

Kan het zijn dat het op op plaatsen juist koud of warm is.

Onderzoek het zo nauwkeurig mogelijk.

Als je er een goed beeld van hebt, open dan je ogen.

Nabespreking

De oefening duurt een paar minuten. Belangrijk is uitgebreid bij het opgemerkte stil te staan, zonder interpretaties.

Hoe was het om te doen

Wat merkte de cliënt op, werd zij gewaar.

Laat de cliënt exact omschrijven wat er opgemerkt werd. Pas in de tweede plaats in gaan wat deze signalen betekenen, waar staat het voor, is het een bekend signaal. Wees daarin niet te directief, interpreteer niet, stel open vragen.

Soms voelen mensen niets, hoe is dat om niets te voelen.
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