
ACT-OEFENING

Ruimte maken voor wat je voelt
Stilstaan bij emoties, gedachten en innerlijke onrust — zonder jezelf erin te verliezen.

Soms voel je iets wat je liever niet voelt. Een zwaar gevoel. Spanning in je borst. Gedachten die

maar ronddraaien. Je eerste neiging is dan misschien: wegduwen, afleiden, doorgaan.

Deze oefening nodigt je uit iets anders te doen — niet om het gevoel te omarmen of op te

lossen, maar om er even bij te blijven. Met wat meer ruimte eromheen.

Neem de tijd die je nodig hebt. Er is geen goed of fout.

1. Kom tot rust

Ga zitten of liggen in een houding die goed voelt. Sluit je ogen als dat fijn is, of laat je blik

zacht naar de grond zakken.

Adem een paar keer diep in — en adem langzaam weer uit. Je hoeft nergens anders te zijn

dan hier.

2. Merk op wat er is

Vraag jezelf, zonder te oordelen: Wat is er nu in mij?

Misschien is het een gevoel — spanning, verdriet, onrust, leegte. Misschien zijn het gedachten

die door je hoofd schieten. Of misschien weet je het nog niet precies. Dat is ook goed.

3. Geef het een naam

Probeer in één of twee woorden te benoemen wat je ervaart. Niet om het vast te zetten, maar

om het te herkennen.

Je benoemt het — je bent het niet.

"Er is iets van angst." · "Er is spanning." · "Er is verdriet."

4. Voel het in je lichaam

Waar merk je dit gevoel lichamelijk? In je borst, je keel, je maag, je schouders?

Breng je aandacht naar die plek — zonder te willen veranderen. Alleen kijken. Alleen

aanwezig zijn.

5. Maak ruimte

Stel je voor dat je iets groter wordt dan het gevoel. Niet weg ervan — maar er omheen.

Het gevoel mag er zijn. Jij bent groter dan dit moment. Je kunt het dragen, ook al is het zwaar.

"Ik merk dat ik het gevoel heb van… en ik kan het laten zijn."



6. Keer terug naar de adem

Breng je aandacht terug naar je ademhaling. In. Uit.

Merk op dat jij de waarnemer bent — de stille plek die kijkt naar wat er voorbijkomt.

Gedachten, gevoelens, sensaties. Ze komen en gaan. Jij blijft.

7. Sluit vriendelijk af

Voordat je de oefening afsluit, zeg je — hardop of in stilte — iets vriendelijks tegen jezelf.

Adem nog één keer diep in, en kom langzaam terug.

"Het is oké dat dit er is." · "Ik doe mijn best." · "Ik mag er zijn, ook met dit gevoel."

Wat als het niet weg gaat?

Dat hoeft ook niet. Het doel van deze oefening is niet om gevoelens op te lossen — maar om

er anders mee te kunnen omgaan. Met iets meer ruimte, iets minder strijd.

Als je merkt dat bepaalde gevoelens steeds terugkomen en je daarin vastloopt, is het fijn om

er samen naar te kijken. Neem gerust contact op via gewoonniels.nl.

Gewoon Niels · Psychosociale therapie & identiteitscoaching · gewoonniels.nl


