waarnemen

»

wat merk ik op?

Je bent net te laat van huis gegaan en rent keihard om je trein te halen. Als je het perron
op komt gestormd, blijkt je trein 10 minuten vertraging te hebben. Je ademt opgelucht uit
en hijgt nog na. Je merkt hoe hoog je hartslag is. De mensen naast je hoor je praten, je
ruikt de koffie van iemand die langs komt lopen en je ziet dat de rits van je tas niet
helemaal dicht zit. Gelukkig is er niets uit gevallen! Je mond voelt droog aan. Je zou ook
wel een koffie lusten.

In een fractie van een seconde registreren je zintuigen nogal wat informatie! Voor je
automatisch naar de kiosk gaat lopen om een koffie te halen, zetten we je even op
pauze...

Met de stap waarnemen van het Bewustzijnswiel begint het vertragen. Als je bewust gaat
waarnemen, maak je gebruik van de ruimte die ons brein kan maken tussen actie en reactie. Je
zet de beweging in de tijd even stil en inventariseert de informatie die via je zintuigen
binnenkomt. Dat voorkomt dat je maar doordraaft en pas stopt als je overprikkeld bent. Of dat
je automatisch reageert op iets in je omgeving, zonder dat je weet wat dat precies is. Veel van
onze reacties verlopen via onbewuste lijnen. Door de pauzeknop in te drukken en stil te staan
bij wat je op een bepaald moment aan sensaties ervaart, kun je beginnen met onderzoeken
waar jouw gedrag door wordt gestuurd.

Belangrijk om te weten bij deze stap is, dat je met de informatie die je opmerkt nog helemaal
niets doet. Je inventariseert en registreert alleen wat er binnenkomt. Het is alsof je met een
camera en meetinstrumenten de reacties van je zintuigen in kaart brengt.

Je bewust zijn van wat je ruikt, hoort, ziet, voelt en proeft, geeft je zicht op waar jouw brein
mee aan het werk gaat en welke gegevens worden geinterpreteerd. Herken je de discussies,
waarbij je het niet eens bent over wat de een wel of niet gezegd heeft? Stel je voor dat een
camera dat moment had geregistreerd; wat zou je dan letterlijk horen? En wat zou je zien aan
de manier waarop iemand die woorden uitspreekt? Hoe is het feitelijk, nog zonder
interpretatie?

De pauzeknop die je bij deze stap ontwikkelt, geeft je ruimte om je positie te bepalen ten
opzichte van wat er gebeurt.
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