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academy 

DAG 3 Stap 2- Actie 

Vanuit toelaten wat aanwezig is: van denken naar voelen (en dan pas doen) 

Ken je deze spreuk? 

In Japan, wordt gebroken aardewerk vaak gerepareerd 

met goud. De scheur wordt gezien als een ervaring van 

het aardewerk en wordt behandeld als een extra 

schoonheid aan het aardewerk. Dat is toch fantastisch?! 

Zie dat bij jezelf ook zo. Behandel je eigen ervaringen* 

die jou door pijn, angst, verdriet of schaamte allerlei scheurtjes opleverden ook met 

een gouden randje, hoe vervelend of pijnlijk ze ook waren. 

Wanneer we hier bij oefeningen naar een situatie vragen waarin jij irritatie of pijn 

ervaren hebt, zijn dat de momenten die dagelijks voor kunnen komen en waar jij 

met regelmaat last van hebt. Bijvoorbeeld je mening delen in een vergadering, 

zeggen wat je wilt of juist beter je grenzen leren aangeven en zeggen wat je niet 

wilt. Je onzekerheid bij spreken voor groepen óf juist de momenten waarop je wel 

iets zei, maar je het gevoel had dat er niet naar je geluisterd werd, je je niet gezien 

voelde of een onplezierige opmerking op jouw reactie kreeg. Momenten waar jij 

onzekerheid, pijn, verdriet, irritatie, boosheid voelde en die je vaker hebt.
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DAG 3 Stap 2- Actie 

Korte oefening 

Ga in gedachten eens terug naar een moment waarop jij je bijvoorbeeld irriteerde en 

negatieve gedachten over iets of iemand had. 

En kijk nu eens naar de invloed die die gedachten hadden op jouw acties? 

Wat deed je doordat je deze gedachten had? 

En heb jij daarbij ooit wel eens gelet op je ademhaling? 

Hoe gedachten ook je ademhaling kunnen beïnvloeden en hoe je deze veranderen 

kan? 

En zet nu even een andere bril op. Of beter gezegd, zet je huidige bril even af en zet 

daarvoor in de plaats een neutrale bril op. 

Wat was feitelijk aanwezig? Wat zou door iedereen, die een neutrale en feitelijke bril 

op eenzelfde manier waar te nemen kunnen zijn? 

En terwijl je dit waarneemt, ga ik je vragen of het écht waar is, wat je waarneemt. En 

is dat écht zo? Of heb je hier alweer, onbewust, een eigen kleurtje aan toegevoegd? 

Let op, het is niet fout als je dat doet 

Het is ook niet goed als je dat niet doet 

Waar het om gaat is dat je je ervan bewust bent óf je dit doet en hoe je het doet! 

Want als je je daar bewust van bent, creëer je keuzes om het anders te kunnen of 

willen doen. Dat is waar het om draait. 
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