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GEVOEL ERVAREN

In deze oefening richt je je aandacht op je gevoelens. Laat ze vrij. Zie ze als genode
gasten. Je kunt verschillende gevoelens ervaren en ze kunnen veranderen. Ook is het
normaal niet altijd iets te voelen.

Als je weerstand ervaart, zoals irritatie, richt je daar dan op hoe dat voelt. Voelt het
als een strijd of overweldiging? Benoem je gevoelens dan hardop of in gedachten.
Erken je gevoelens en geef ze de ruimte.

Is een gevoel te heftig? Aanvaard dat. Er is geen goed of fout. Wees trots op jezelf
dat je je open hebt gesteld voor je gevoel. Richt je op kalm ademhalen om rust te
vinden. En hervat of beéindig de oefening met het idee om later opnieuw aandacht aan
je gevoelens te geven.
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