Week 3 Dag 1

Ons neem die Wandelmeditasie met ‘n paar stappe verder!

Kyk net eers na die video en kies dan ‘n opsie vir meditatiewe wandeling vandag!

1. Liggaamlike fokus tydens die wandelmeditasie

'n Basiese wandelmeditasie is redelik eenvoudig. Al wat jy hoef te doen, is om op te let dat jy loop terwyl jy loop, wat jou liggaamsensasies die anker van die meditasie maak. Om uit die outomatiese robotrat te ontsnap waarin ons gereeld verkeer, kan jy jouself afvra: "Hoe weet ek dat ek loop?" en fokus dan op jou sintuie.

Dit kan ook help om bewustheid te bring oor sekere aspekte van die stappie. Jy kan byvoorbeeld aandag aan u liggaam gee as u die gevoel van u voete op die grond of die beweging van jou spiere opmerk, veral as jy verskillende oppervlaktes teëkom. Let nie net op wat jou bene doen nie, maar ook jou arms, bolyf, ruggraat en kop terwyl jy loop.

Jy kan dalk subtiele verskuiwings in jou pols, liggaamstemperatuur of asemhalingstempo waarneem voor, tydens die stappie en daarna. Jy kan ook fokus op die sagte skommelbeweging van jou gewigsverskuiwing.

Soms gebruik ons ​​asem ons asem as anker en fokus ons op die punt tussen die in-asem en die uit-asem, waar daar 'n oomblik van stilte is. In die loopoefening kan ons ook die punte van stilte raaksien waar die regte trap die linkerstap word en die linkerstap die regte stap.
 
2. Woorde of frases tydens die wandeling

Nog ‘n interessante manier om jou aandagtigheid fokus, is om woorde of frases te gebruik. 

Jy in ritme tel met jou stappe. Wanneer jou gedagtes afdwaal en jou telling verloor, let net op waar jou gedagtes rondgedwaal het en bring die telling weer terug na een. Die sleutel is om dit te doen sonder om jouself en jou dwalende gedagtes te veroordeel.

Dit kan ook help om iets te sê saam met die bewegings. Jy  kan byvoorbeeld “dankie” sê en dankbaarheid of medelye aan na voete en liggaam stuur terwyl jy beweeg - 'n oefening uit die program Mindful Self-Compassion van Christopher Germer en Kristin Neff. 

Jy kan ook die volgende frases herhaal, voorgestel deur Thich Nhat Hanh:

“Ek het gearriveer, ek is tuis, in die hier, in die nou.”

‘n Ander opsie is:

“Nêrens om heen te gaan nie. Niks om te doen. Niemand om te wees nie.” Dit is ‘n oefening nie te forseer nie en tevrede te wees waar jy is soos jy is, wie jy is.

Dink ook gerus jou eie frase uit!



Autobiography in Five Chapters

1.  I walk down the street.
There is a deep hole in the sidewalk.
I fall in.
I am lost … I am hopeless.
It isn’t my fault.
It takes forever to find a way out.

2.  I walk down the same street.
There is a deep hole in the sidewalk.
I pretend I don’t see it.
I fall in again.
I can’t believe I’m in the same place.
But it isn’t my fault.
It still takes a long time to get out.

3.  I walk down the same street.
There is a deep hole in the sidewalk.
I see it is there.
I still fall in … it’s a habit.
My eyes are open.
I know where I am.
It is my fault.
I get out immediately.

4.  I walk down the same street.
There is a deep hole in the sidewalk.
I walk around it.

5.  I walk down another street.
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