Je openstellen voor je gevoel

[bookmark: _GoBack]In deze oefening is het belangrijk dat je probeert om te blijven voelen en om je niet te laten meeslepen door je verstand. Om in het hier en nu te blijven kan je alles dat je waarneemt hardop uitspreken. Gedachten en gevoelens kan je op een afstandje plaatsen door te zeggen “ik merk iets op dat …” Bijvoorbeeld “ ik merk op dat er iets is dat zich erg onzeker voelt”, of “ ik merk de gedachte op dat ik er geen zin in heb”. Mocht het je te veel worden, dan kan je altijd je aandacht even op je ademhaling richten en als het goed voelt weer terugkeren naar het gevoel. 

De stappen:
1. Verkennen:
Voel jezelf zitten (of eventueel staan). Voel hoe je lichaam contact maakt met de ondergrond. Wat voel je in je lichaam? Is er een bepaalde plek die aandacht vraagt? Wat voel je daar precies? Is het warm of koud? Een drukkend gevoel of juist open? Tintelt het? 

2. Erkennen 
Laat de plek weten dat je het hebt gezien. 

3. Contact maken
Wat ervaar je nu? Blijf bij de plek, zonder dat deze hoeft te veranderen. 

Kijk wat deze plek je vertelt. Welke emotie/ stemming is er? Raakt het gevoel aan iets in je leven? Heeft het ergens behoefte aan? Ga er niet over nadenken. Kijk wat er bovenkomt. En als er iets opkomt, dan kan je dit benoemen en kijken hoe je lichaam hierop reageert. 

Voel hoe deze plek in verbinding staat met de rest van je lichaam. Wat voel je om de plek heen? 

4. Afronding
Bedank je lichaam. Besluit hoe je je dag verder wilt vervolgen en hoe je je gevoel daarin mee kan nemen. 

