TEKST 1 NEDERLANDS

Welkom in deze stille ruimte. Haal rustig adem, diep in door je neus en laat de lucht langzaam
ontsnappen via je mond. Voel hoe de stilte je omringt. In volledige duisternis verandert de manier
waarop we een ruimte en onze omgeving ervaren. Zonder licht worden andere zintuigen alerter.
Geluiden klinken helderder. De kleinste structuren die je aanraakt vallen je plotseling op. Je
aandacht verschuift naar binnen.

Terwijl je deze tekst op het scherm leest, let eens op hoe je ogen zich langzaam beginnen aan te
passen. Misschien zie je in het begin vooral de grote contrasten en de meest duidelijke letters,
maar naarmate de tijd verstrijkt, zullen ook de subtielere nuances en vormen meer zichtbaar
worden.

Het menselijk oog is een bijzonder orgaan. Bij daglicht nemen we kleuren en details waar dankzij
de kegeltjes in ons netvlies. Deze kegeltjes reageren snel op licht en maken het mogelijk om
gezichten te herkennen, kleuren te onderscheiden en teksten scherp te lezen.

Wanneer het donker wordt, nemen de staafjes in ons oog het over. Die zijn veel gevoeliger voor
licht, maar kunnen geen kleur waarnemen. Ze zijn vooral gespecialiseerd in het opmerken van
bewegingen, vormen en contrasten. Zodra het donkerder wordt, start er een aanpassingsproces
in je ogen. Een stofje genaamd rhodopsine, ook wel ‘visueel paars’ genoemd, stapelt zich op in de
staafjes en maakt ze steeds gevoeliger.



Dit proces verloopt niet meteen. Het kan tot dertig minuten duren voordat je ogen hun volledige
gevoeligheid in het donker hebben bereikt. In die tussentijd word je geleidelijk beter in het
waarnemen van zwakke lichtbronnen en kleine contrasten.

Stel je eens de wereld buiten deze ruimte voor — de zachte gloed van een straatlantaarn, de
sterren die aan een heldere hemel fonkelen, of hoe een maanverlichte nacht vormen van bomen
en gebouwen onthult in grijzige tinten. Op die momenten zijn je staafjes actief en helpen ze je de
omgeving waar te nemen.

Terwijl je verder leest, merk je misschien dat de letters op het scherm steeds scherper worden.
Misschien vallen je aan de randen van het scherm of in je ooghoeken details op die je in het begin
nog niet zag. Dit is je visuele systeem dat zich geleidelijk aanpast.

Haal nog eens rustig adem. Voel hoe je aandacht verschuift en je zintuigen zich aanpassen aan de
stilte en de duisternis. Met elke minuut verandert je waarneming van deze ruimte en het scherm.
Wat eerst onzichtbaar was, krijgt langzaam vorm. Dit is een proces dat mensen al duizenden jaren
gebruiken: hun ogen laten wennen aan het donker, even wachten, en daarna de omgeving opnieuw
ontdekken.

Lang voordat er kunstmatig licht bestond, leefden mensen in een wereld waarin duisternis heel
normaal was. Het schijnsel van de maan, het flikkeren van een kampvuur en het licht van de
sterren waren de enige bronnen van verlichting. Ook toen al pasten mensen hun ogen aan en
leerden ze bewegingen en vormen herkennen in de schemering. Die eigenschap is nog steeds in



ons aanwezig. Zelfs nu, in een wereld vol schermen en lampen, kunnen onze ogen zich aanpassen
aan duisternis.

Terwijl je deze tekst blijft volgen, kun je je voorstellen hoe mensen vroeger in het donker over een
pad liepen. Hoe een silhouet van een boom zichtbaar werd onder het zwakke maanlicht. Hoe
sterren een vaag licht over het landschap wierpen. En hoe hun ogen, net als de jouwe nu, langzaam
maar zeker gevoeliger werden voor elke beweging en vorm in de nacht.

Breng je aandacht nu terug naar dit moment. Naar het scherm voor je. Naar de stilte van deze
ruimte. Zie je de letters nu scherper dan in het begin? Is het contrast tussen de tekst en de
achtergrond duidelijker geworden? Merk je dat je ogen het scherm en de omgeving anders
waarnemen dan enkele minuten geleden?

Terwijl je deze woorden leest, is je visuele systeem nog steeds bezig. Geduldig, in stilte, de
gevoeligheid voor licht aan het verhogen. Over een paar minuten zal je beleving van deze ruimte
en het scherm weer een beetje veranderd zijn. Waar eerst niets zichtbaar leek, worden nu vormen
en details langzaam zichtbaar.

Neem nog een laatste, rustige ademhaling. Merk op hoe je ogen zich in de tussentijd al hebben
aangepast. De duisternis is niet langer iets onbekends, maar een vertrouwde rust. Wanneer je
zover bent, mag je dat aangeven en gaan we verder



TEKST 2 NEDERLANDS

Welkom in de stilte van deze ruimte. Op dit moment ben je omringd door rust. Er is niets dat je
hoeft te doen, behalve deze tekst rustig volgen op het scherm voor je. Laat de wereld buiten even
verdwijnen. Geen klok die je in de gaten moet houden. Geen meldingen. Geen stemmen. Alleen jij
en deze woorden.

Als mens leven we voortdurend in omgevingen vol geluid, beelden en informatie. Overal gebeurt
iets. Lichten, bewegingen, kleuren en gesprekken vechten om je aandacht. Maar op het moment
dat die prikkels wegvallen, begint er iets bijzonders. Je zintuigen schakelen over op een andere
manier van waarnemen. Je hersenen worden gevoeliger voor subtiele veranderingen, voor
patronen die je anders niet zou opmerken.

In deze ruimte zonder geluid en zonder afleiding gebeurt precies dat. Misschien merk je hoe je
lichaam vanzelf ontspant. Hoe je ademhaling rustiger wordt. Of hoe je gedachten eerst nog
onrustig heen en weer springen, maar na een paar minuten minder dringend aanvoelen. Dit is het
effect van een omgeving zonder voortdurende prikkels.

Wat veel mensen vergeten, is dat aandacht net als een spier werkt. Hoe meer je gefocust bent op
één enkele taak — zoals het rustig lezen van een tekst zonder afleiding — hoe scherper je
opmerkingsvermogen wordt. Kleine details vallen je plotseling op. Je ziet ineens hoe bepaalde



letters net iets dikker of dunner lijken. Hoe de regelafstand verschilt tussen zinnen. Misschien
merk je zelfs een kleine oneffenheid in de achtergrond van het scherm.

In de moderne wereld is het zeldzaam dat we nog langere tijd geconcentreerd naar één punt
kijken. Zelfs bij het lezen van een boek of artikel springen onze ogen van scherm naar telefoon,
van geluid naar licht. Maar hier is er niets anders dan deze woorden. En terwijl je leest, wordt je
brein steeds beter in het onderscheiden van patronen in de omgeving.

Probeer eens op te merken hoe je aandacht zich gedraagt. Ben je geneigd om sneller te lezen
naarmate je verder komt? Dwaal je met je gedachten af? Of merk je juist dat je rustiger wordt
naarmate de minuten voorbijgaan? Zonder afleiding wordt elke gedachte, elke waarneming
helderder en intenser.

Er zijn onderzoeken die aantonen dat onze waarneming van tijd verandert als er geen prikkels zijn.
Vijf minuten in een drukke ruimte voelt korter dan vijf minuten in stilte. Hier, zonder geluiden of
beweging, lijkt de tijd zich uit te rekken. Misschien voelt het alsof je hier al veel langer zit dan
werkelijk het geval is. En dat is volkomen normaal.

Kijk eens naar de letters op het scherm. Je hoeft niets te zoeken, maar laat je blik dwalen. Zie je
hoe sommige delen van de tekst makkelijker leesbaar lijken? Of hoe je blik automatisch naar het
midden van het scherm trekt? Dat is je brein dat probeert een rustpunt te vinden in de afwezigheid
van andere signalen.



Misschien hoor je nu ook je eigen ademhaling, of een zachte ruis in de ruimte. In stilte worden de
kleinste geluiden hoorbaar. De tintelingen in je vingers, het kloppen van je hart, het geritsel van je
kleding. Dingen die je in het dagelijks leven nauwelijks opmerkt, worden hier vanzelf merkbaar.

Wat je nu aan het ervaren bent, noemen sommigen een vorm van zintuiglijke reset. Door het
wegvallen van afleiding en constante informatie stroomt je aandacht niet langer naar buiten, maar
keert het zich naar binnen. Je waarneming vertraagt, maar wordt tegelijkertijd scherper.

Er zijn mensen die dit opzoeken in meditatie of stiltewandelingen, maar zelfs zonder ervaring
daarin zul je merken dat je zintuigen in deze situatie automatisch scherper worden. Misschien
begin je details in de tekst waar te nemen die je eerder over het hoofd zag. Of lijken de zinnen na
verloop van tijd net iets helderder.

Probeer eens je blik van het scherm te halen en dan langzaam terug te brengen naar de tekst. Merk
je verschil in hoe je het scherm waarneemt? Is er iets veranderd in de manier waarop je de tekst
leest? Je hoeft geen antwoorden te zoeken, het is voldoende om je bewust te zijn van wat je voelt
en ziet.

We naderen het einde van deze tekst. Neem nog een rustige ademhaling en merk op hoe de stilte
en het gebrek aan prikkels invloed hebben gehad op je aandacht, je waarneming en je rust. Als je
straks klaar bent met lezen, kun je aangeven dat je de tekst uit hebt. Dan bekijken we hoe je
ervaring was en of je veranderingen in je waarneming hebt opgemerkt






TEXTE 1 FRANCAIS

Bienvenue dans cet espace silencieux. Prenez une profonde inspiration par le nez et reldchez-la
doucement par la bouche. Ressentez le calme qui vous entoure. Dans Uobscurité totale, notre
maniére de percevoir ce qui nous entoure change. Sans lumiére ambiante, nos autres sens
deviennent plus attentifs. Les sons paraissent plus nets. Le moindre contact sous vos doigts
devient perceptible. Votre attention se tourne progressivement vers Uintérieur.

Pendant que vous lisez ces lighes sur U’écran, remarquez comment vos yeux commencent a
s’adapter lentement. Peut-étre qu’au début vous ne distinguez que les caracteres les plus
marqués, mais avec chaque minute qui passe, les nuances plus subtiles deviendront plus
apparentes.

L’eil humain est un organe fascinant. A la lumiére du jour, nous percevons une multitude de
couleurs et de détails grace aux cones de notre rétine. Ces cellules réagissent rapidement aux
changements de lumiere et permettent de reconnaitre des visages, de lire des textes et de
différencier les teintes.

Mais lorsque la lumiere diminue, ce sont les batonnets qui prennent le relais. Ils sont bien plus
sensibles a la lumiere, mais ne distinguent pas les couleurs. Leur role est de percevoir les
mouvements, les formes et les contrastes. Quand Uobscurité s’installe, un processus
d’adaptation débute dans vos yeux. Une substance appelée rhodopsine, aussi connue sous le



nom de « pourpre rétinien », s’accumule dans les batonnets et augmente leur sensibilité a la
lumiere.

Ce phénomene n’est pas instantané. Il faut parfois jusqu’a trente minutes pour que vos yeux
atteignent leur pleine capacité d’adaptation a Uobscurité. Petit a petit, vous deviendrez capable
de percevoir les plus faibles lueurs et les moindres variations de contraste.

Imaginez un instant le monde au-dehors — la lueur douce d’un réverbére, la lumiére des étoiles
dans le ciel nocturne, ou encore la fagcon dont une nuit de pleine lune dessine des formes en
nuances de gris. C’est dans ces moments-la que vos batonnets sont pleinement actifs, pour vous
permettre de voir dans obscurité.

Au fil de cette lecture, vous pourriez remarquer que les lettres sur ’écran deviennent plus nettes.
Peut-étre que, dans les coins de l’écran ou dans votre champ de vision périphérique, vous
commencez a percevoir des détails que vous ne remarquiez pas au départ. C’est votre systéeme
visuel qui s’adapte, progressivement.

Respirez encore calmement. Sentez comment Uobscurité modifie votre attention. Minute apres
minute, votre perception de cette piéce et de ’écran évolue. Ce qui semblait invisible commence
a se dessiner. Ce processus est millénaire : laisser ses yeux s’adapter, patienter et redécouvrir
son environnement dans la pénombre.

Bien avant Papparition de U’éclairage artificiel, les humains vivaient dans des environnements ou
la nuit faisait partie de la routine. Les étoiles, le feu et la lumiére de la lune étaient les seules



sources de clarté. Méme a cette époque, les yeux humains savaient s’habituer a obscurité pour
détecter des mouvements subtils ou des formes discrétes. Cette capacité existe encore
aujourd’hui. Méme dans un monde ou les écrans et les lumieres artificielles sont omniprésents,
VoS yeux conservent cette aptitude.

Pendant que vous poursuivez votre lecture, imaginez un paysage nocturne d’autrefois. Un sentier
qui apparait lentement a chaque pas. Le reflet de la lune sur une étendue d’eau. Les étoiles
diffusant une lueur légere sur la nature endormie. Vos yeux, qui s’ajustent peu a peu, vous
permettent de distinguer les formes et de vous repérer dans cet univers de pénombre.

Ramenez maintenant votre attention sur ’écran. Observez le texte devant vous. Ressentez le
calme dans cette piece. Est-ce que les lettres vous paraissent plus nettes qu’au début ? Le
contraste est-il plus clair ? Arrivez-vous a percevoir davantage de contenu a ’écran qu’au départ
? Remarquez-vous que votre regard s’ajuste petit a petit a cet environnement sombre ?

En lisant ces mots, votre systeme visuel travaille silencieusement. Il augmente progressivement
sa sensibilité a la lumiére. Dans quelques minutes encore, votre perception de cette obscurité se
sera transformée. Ce qui paraissait obscur et uniforme se remplira de formes, de textures et de
mouvements subtils.

Prenez enfin une derniére inspiration profonde. Remarquez Uévolution que vos yeux ont déja
accomplie. LPobscurité n’est plus un obstacle, mais un état naturel et apaisant. Lorsque vous
serez prét, signalez-le, et nous poursuivrons



TEXTE 2 FRANCAIS

Bienvenue dans le calme de cet espace. En ce moment, vous étes entouré de silence. ILn’y arien
que vous deviez faire, si ce n’est lire tranquillement ce texte sur ’écran devant vous. Laissez le
monde extérieur disparaitre un instant. Pas d’horloge a surveiller, pas de notifications, pas de
voix. Rien que vous et ces mots.

Nous vivons en permanence dans des environnements saturés de sons, d’images et
d’informations. Partout, quelque chose attire notre attention. Des lumiéeres, des mouvements,
des couleurs et des conversations sollicitent nos sens en continu. Mais dés que ces stimuli
disparaissent, un phénomene particulier se produit. Vos perceptions se réajustent. Votre esprit
devient plus attentif aux petits détails, aux subtilités qu’il ignore d’ordinaire.

Dans cette piece, a ’écart de tout bruit et de toute distraction, c’est exactement ce qui est en train
de se passer. Peut-étre ressentez-vous que votre respiration devient plus lente, plus profonde.
Que vos pensées, d’abord agitées, commencent peu a peu a perdre de leur urgence. C’est Ueffet
naturel d’un environnement sans sollicitations.

Ce que on oublie souvent, c’est que U’attention fonctionne un peu comme un muscle. Plus vous
vous concentrez sur une seule activité — ici, la lecture tranquille de ce texte sans étre dérangé —
plus vos perceptions se précisent. De petits détails commencent a vous apparaitre. Vous voyez



peut-étre que certaines lettres semblent légerement plus épaisses, ou que ’espacement entre
les lighes varie. Peut-étre percevez-vous une irrégularité dans Uarriére-plan de U’écran.

Aujourd’hui, il est devenu rare de fixer son attention sur un seul point pendant plusieurs minutes.
Méme en lisant un livre ou un article, nos yeux vagabondent sans cesse d’un écran a l’autre, d’un
bruit a une lumieére. Ici, il N’y a rien d’autre que ce texte. Et au fil de la lecture, votre cerveau affine
ses capacités a repérer les légeres différences et les motifs autour de vous.

Observez simplement comment votre attention évolue. Ressentez-vous le besoin d’accélérer
votre lecture ? Vos pensées vagabondent-elles ? Ou au contraire, vous sentez-vous de plus en
plus apaisé a mesure que le temps passe ? En ’absence de distraction, chaque perception
devient plus nette.

Plusieurs études ont montré que notre perception du temps se modifie lorsque les stimulations
extérieures diminuent. Cing minutes dans une piéce animée paraissent plus courtes que cinq
minutes dans le silence. Ici, sans bruit ni mouvement, le temps semble s’étirer. Peut-étre avez-
vous déja Uimpression d’étre assis ici depuis bien plus longtemps qu’en réalité. Et cela est tout a
fait normal.

Regardez les lettres sur ’écran. Ne cherchez rien de précis, mais laissez votre regard parcourir
doucement le texte. Remarquez-vous que certaines parties vous paraissent plus lisibles que
d’autres ? Que votre regard est naturellement attiré vers le centre de ’écran ? C’est votre cerveau
qui tente de trouver un point d’équilibre dans ’absence de sighaux extérieurs.



Vous percevrez peut-étre aussi des sons discrets : votre respiration, le battement de votre cceur,
un léger froissement de tissu. Lorsque le bruit ambiant disparait, ces petits sons deviennent plus
présents. Ce sont des choses que vous n’entendez presque jamais dans votre quotidien, mais qui,
ici, s’invitent a votre conscience.

Ce que vous étes en train de vivre, certains appellent un « réajustement sensoriel ». Lorsque les
sollicitations extérieures se réduisent, votre attention ne s’éparpille plus et se recentre sur ce que
vous ressentez, ici et maintenant. Vos perceptions ralentissent, mais deviennent en méme temps
plus nettes.

Certaines personnes cherchent ce type de sensation a travers la méditation ou des promenades
silencieuses. Mais méme sans expérience dans ce domaine, vous constaterez que vos sens
s’adaptent naturellement a ce type d’environnement. Peut-étre remarquerez-vous des détails
dans le texte qui vous avaient échappé au départ, ou que les lignes paraissent un peu plus nettes
qu’au début.

Essayez de détourner légerement votre regard de ’écran, puis de revenir doucement vers le texte.
Percevez-vous une différence dans la facon dont vous voyez ’écran ? Y a-t-il quelque chose qui
semble avoir changé dans votre lecture ? ILn’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse — il suffit
d’en étre conscient.

Nous arrivons au terme de ce texte. Prenez une derniére inspiration profonde et observez
comment cette absence de stimulations a pu influencer votre attention, vos perceptions et votre



sensation de calme. Lorsque vous aurez terminé, vous pourrez indiquer que vous avez fini de lire.
Nous prendrons alors un moment pour discuter de votre expérience









