Dagbald De Stem, zaterdag 22 april door Renée ter Berg

Pas op de plaats
Jeuk, ik heb jeuk aan mijn oor. Even krabben kan best. Ik ben bij Ceres en volg een les inzichtmeditatie, oftewel vipassana-meditatie.
Inzichtmeditatie is bedoeld om je opmerkzaamheid te ontwikkelen en om op een directe manier ervaringen in jezelf te observeren. Het maakt je bewuster van je lichaam, denkpatronen en emoties waardoor je uiteindelijk beter kunt omgaan met de wisselvalligheden van je leven. Het is geschikt voor mensen die meer rust willen ervaren in hun dagelijks leven en niet van de ene emotie in de andere gesleurd willen worden. 
Het houten bankje zit een stuk lekkerder dan ik dacht. Mijn ogen zijn dicht en ik hoor de stem van Aukje Rood die de groep op aangename toon vertelt wat de bedoeling is bij deze meditatie. “Eigenlijk kan niets deze meditatie verstoren”, zegt ze. “Of je nu pijn voelt in je nek, merkt dat je ergens aan denkt, geluiden hoort of een kriebel voelt, benoem het in je hoofd en laat het er zijn.” Hmmm, ik had dus eigenlijk niet moeten krabben. Ik hoor een trein en denk: trein. Weer een kriebel. Ik denk: kriebel. Dan merk ik dat ik zat te denken aan wat ik die dag heb gedaan. M’n gedachten dwalen iedere keer af.
De stem van Aukje vertelt dat gedachten kunnen komen en gaan en dat je die ook kunt benoemen als ‘gedachten’ en als ze weer verdwijnen kun je je aandacht weer naar je ademhaling sturen. Ook die kun je benoemen. Inademen is ‘rijzen’, uitademen is ‘dalen’. Rijzen en dalen, rijzen en dalen. Ik ben blij dat ik niet meteen bij binnenkomst stil moest gaan zitten. 
Aukje deed eerst wat yogaoefeningen met de groep. Die zorgen dat je minder nadenkt en meer bezig bent met wat er zich in jezelf afspeelt. Een prima overgang als je nog druk druk bent in je hoofd. 
Het is ineens wel erg stil. De begeleidende woorden van Aukje zijn er niet meer. Alleen nog wat omgevingsgeluiden en m’n gedachten. Dit duurt behoorlijk lang. Dan, na wat waarschijnlijk een half uur was, zegt de stem van Aukje dat we ons weer kunnen bewegen zodra we het belletje horen. Ze rinkelt de bel. Om me heen begint iedereen zich een beetje uit te rekken.
Net alsof je ‘s ochtends wakker wordt in een kamer met vreemden. Opstaan, beetje losschudden. We gaan wandelen. In slowmotion. Van de ene kant naar de andere kant van de ruimte. Alsmaar heen en weer lopen. Ook dit gaan we benoemen. Bij iedere stap: ‘links gaat zo’, ‘rechts gaat zo’ en dan als je bij de muur bent: ‘draaien’ . Het is de bedoeling om langzaam te wandelen en te voelen wat je doet. Maar ik heb de neiging om drie keer zo hard te gaan dan de anderen. Ik moet naar mijn voeten kijken om geconcentreerd te blijven. 

Terugblik: Het was fijn dat ik gedachten gewoon kon toelaten en niet mijn hoofd helemaal leeg hoefde te maken. Tijdens het lopen vond ik het moeilijk om geconcentreerd te blijven en langzaam te blijven lopen. Maar écht ervaren wat inzichtmeditatie voor je kan betekenen kan natuurlijk niet in één les.
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