6.0 – Meer & Berg Meditatie

Meer & Berg Meditatie
Klik hier voor de audio introductie van week 6
Als je alle werkelijk stressvolle situaties in je leven overdenkt, zou je misschien kunnen vinden dat bij de meeste, zo niet alle, andere mensen betrokken zijn. Deze week concentreren we ons op communicatie en wat het betekent om mindful te zijn in onze interactie met anderen, zoal familieleden, collega’s of buren.

Onze focus is tot nu toe geweest op onze interne wereld (gedachten, gevoelens en gewaarwordingen); nu verplaatsen we van het intra-persoonlijke naar het inter-persoonlijke, rekening houdend met elkaars wereld, en de plek waar hun wereld en de onze elkaar ontmoeten. Dit betekent het besef dat “de ander” (persoon of personen) hun eigen percepties, gevoelens en behoeften hebben, die vrijwel zeker anders zijn dan de onze, vooral in tijden van conflicten.

Tegemoet komen, eisen, terugtrekken als manieren van omgaan met conflicten.
De meesten van ons hebben een favoriete strategie om met conflicten om te gaan. Die werd vroeg in het leven geleerd, werd gewoon en maakt deel uit van onze interacties met anderen. Sommigen van ons leerden om tegemoet te komen: “wees aardig”, “Ga maar mee, anders kom je niet verder”, “maak geen opschudding”. Anderen van ons leerden om te eisen: “laat niemand over je heen lopen “, “zorg voor jezelf is nummer één”, “mijn weg of geen weg”. Nog anderen leerden zich terug te trekken: “Het maakt niet uit voor mij”, “Het kan mij niet schelen”, “Ik ga dit spel niet spelen”. Wanneer een moeilijk gesprek vastloopt of escaleert, zoals het vaak gebeurt als wij alleen tegemoet komen, eisen of terugtrekken als strategieën hebben, nemen we vaak onze toevlucht tot het compromis, waar iedereen een beetje geeft, maar niemand krijgt wat ze dachten dat ze wilden.

Een vierde weg – mengen
Er is een vierde manier, één die onderzoeken met zich meebrengt, zowel van jouw wereld als de wereld van de ander. Dit kan soms een verrassende en creatieve oplossing opleveren die beide werelden rechtdoet. In de krijgskunst, Aikido, zou dit mengen genoemd worden, een beweging die voor geen van beide partijen schadelijk is en het conflict in meer een dans dan een strijd verandert. Marshall Rosenberg, ontwikkelaar van Geweldloze Communication(NVC), ontwikkelde een manier van interactie die dit gevoel van mengen in de wereld van inter-persoonlijke conflict brengt.

