Sessie 1: De automatische piloot

Materialen:

· Flapover + stiften

· Naambordjes

· Deelnamelijst

· Cursusmappen + handouts sessie 1
· Matjes + fleezedekens
· Gong

· Motivader

· Gesloten bak rozijnen + lepeltje

· Kleed
· Gedicht:Vrede

· Doen: meditaties vooraf verspreiden!

Intentie:

· Veilige bedding, vertrouwen, cultuur zetten.

· Basis MFNS: geen goed/fout, aandacht trainen, gewoon doen en opmerken.
Kern:

· Automatische piloot -> kans groter op oude patronen van denken, gevoel, lichaam -> bewustwording = keuzevrijheid.

· MFNS = herkennen automatische piloot (dmv bodyscan).
· Meer beleven in ieder moment.
	Tijd
	Duur 
	Activiteit

	9.00
	5
Flap 
	Welkom.
Korte meditatie om te landen.

	9.05
	5
	Praktische uitleg:

· 8 weken van 2,5 uur.
· Thuis oefenen om gewoontes te veranderen.
· Ervaringsgerichte training, geen therapeutische groep en niet teveel theorie. Je gaat op ontdekkingsreis en nieuwe gebieden in jezelf verkennen, deze zijn mooi en je komt obstakels tegen. Laat het reisdoel los, en ga gewoon reizen.
· Stilte.
· Ik altijd beschikbaar.
· Zeggen wat je kwijt wilt, hoeft niets.
· Privacy, vertrouwelijkheid.
· Goed voor jezelf zorgen: pauze/koffie/thee/toilet.
· Mobiel uit.
· Op tijd komen.
· Afwezigheid.

	9.10
	35
	Voorstellen:

Uitnodigen door elkaar heen te lopen. Op het geluid van de gong sta je stil en ga je met degene die het dichtst bij je staat kennismaken; de een praat/ de ander luistert. Als de gong gaat wissel je. Als de gong gaat weer lopen.

Thema’s:

· Wie ben je: naam, thuissituatie, beroep etc.
· Wat brengt je hier en wat verwacht je van de training?

· Noem een situatie of ervaring waarin je helemaal jezelf en ontspannen was of waar je blij van werd?
Plenair: persoonlijke motivatie/doel training. Thema’s vanuit de training kort er aan koppelen.

	9.45
	5
Flap 
	Teaching: 

Wat komt bij mensen op als ze denken aan MFNS?

Daarna uitleg:

· Doel: bewustzijn vergroten zodat we op een situatie kunnen reageren vanuit een keuze ipv automatisme.
· Jaren 70 door Jon Kabat-Zinn (mbsr).
· Jaren 90 door Segal, Williams, Teasdale (mbct).
· Eeuwenoude inzicht meditatie uit Boeddhisme.
· Definitie MFNS: aandacht geven op een bepaalde manier: gericht, in het hier en nu, niet (ver)oordelend.
· In plaats van: Ongericht (allerlei prikkels), in toekomst of verleden en alles direct beoordelen.

· Paradox: verandering door te zijn (je bent goed zoals je bent).

	9.50
	10

	Rozijnoefening:

· Alsof je het voor het eerst doet, ook als je de oefening al kent of over gehoord hebt (mars).
· Ogen sluiten, alledaags voorwerp, niet eng.
· Zintuigen langsgaan:

· Voelen.
· Ruiken.
· Horen.
· Zien (wat doet herkenning?).
· Naar mond brengen (speeksel).
· In mond neerleggen (neiging tot kauwen).
· Kauwen en proeven (neiging tot slikken).
· Slikken en nasmaak.
· Besef dat je 1 rozijn zwaarder bent (herkomst evt benoemen).

	10.00
	20
Witte

flap 
	Bespreking rozijnoefening plenair:

· Wat heb je opgemerkt aan de rozijn (verzamelen kenmerken op flapover)?
· Hoe  was het om deze oefening te doen, op deze manier rozijn te eten? 
· Wat was het verschil met normaal rozijn eten?

· Hoe komt het dat er zoveel kenmerken zijn?

Teaching:

· Iets direct ervaren is vaak heel moeilijk, de geest is  vaak in het verleden of in de toekomst (dan werktuigelijk). De automatische piloot is sterk.
· Ons lichaam doet, ons hoofd is ergens anders. We zijn ons niet bewust en handelen vanuit automatisme.

· Door aandacht te geven aan de ervaring, door het gebruik van je zintuigen, stap je uit de automatische piloot, uit het onbewuste.
· Je stapt uit het denken en beleeft de ervaring rechtstreeks. Hierdoor krijgt  alledaagse ervaring  kleur: nieuwe ervaringen altijd mogelijk, meer waar voor je geld. Je manier van aandacht geven bepaalt de ervaring. Vertragen helpt: minder is meer!
· Is nu nog theoretisch, ervaring opdoen, vragen open te staan/oefenen met alledaagse handelingen en eten = huiswerk.

	10.20
	30 
	Bodyscan:

· Houding (liggend of andere opties).
· Comfortabel, ontspannen, ervaar zwaartekracht.
· Ogen sluiten.
· Geen ontspanningsoefening.
· Slaperigheid: ogen open, zitten.
· Reis door lichaam met aandacht, mij volgen.
· Niet goed/ slecht (falen/slagen).
· Niet je best doen/ streven.
· Niets speciaals voelen, ook niets voelen is oke.
· Ervaringen laten zijn zoals ze zijn.
· Toestaan wat er is, voelen wat je voelt, zijn wie je bent.
· Mildheid.
· Nieuwsgierigheid.
· Afleiding hoort bij de oefening: opmerken. Dan vriendelijk, rustig en beslist weer terug. Steeds opnieuw beginnen.

· Adem als voertuig van aandacht: ‘ adem naar je linker voet, verken etc, op uitademing je linker voet loslaten en aandacht verplaatsen naar linker enkel”.
· Fases: adem en lichaam, deel voor deel, eventueel hele lichaamsdelen (bijv been) doorademen, lichaam als geheel, doorademen, zacht bewegen, op rechter zij draaien, terug in ruimte.

	10.50
	20 

	Inquiry plenair:

· Wat was je ervaring?

· Kwamen er nog andere dingen op?

· Bij afleiding: hoe opgemerkt en teruggebracht?

· Nadruk: geen goed of slecht in MFN!!!!

· Eventueel linken aan “automatische piloot”.

	11.10
	5 

Flap
	Teaching:
· Uit hoofd, in lichaam, dieper bewustzijn van lichaam. We worden sensitiever en daardoor er beter voor zorgen in allerlei omstandigheden.

· Focussen: leren aandacht te richten. We trainen de aandachtspier.
· Leren omgaan met afdwalen van de geest en moeilijkheden.
· Leren zijn met wat er is zonder oordelen.
· Automatische piloot herkennen en mee leren omgaan: je mist veel, geen adequate reactie, geen ruimte voor creativiteit.
· Oefenen om je ademhaling te gebruiken als voertuig van aandacht.
· Oefenen opmerken en je anders verhouden tot de ervaring (accepteren, mildheid, terugkeren).

	11.15
	10
	Huiswerk doornemen en materialen uitdelen:
Thema is de automatische piloot, zoals in de auto naar het werk, je komt aan, maar kan je de weg niet herinneren. Net als de rozijn, aankomen in dit moment en bewust zijn van de ervaringen.

· 5x bodyscan mbv audiobestand of Mindfulness-App van Saake Buwalda.
· Mindful eten: net als de rozijn, al is het maar 1 hap, 10 seconden vertragen, dan ben je al uit de automatische piloot (bijv. bestek neerleggen na het nemen van een hap). Ervaring niet veranderen, alleen oefening in opmerkzaamheid.
· Routineactiviteit: een kleine handeling met duidelijk begin en eind, hoe kleiner hoe beter. Deelronde met voornemen uitspreken. MFNS is niets bijzonders, kan je altijd toepassen.
· 9 puntenpuzzel.
Aandachtspunten:
· Gewoon doen, succes hangt af van jouw bereidheid tot huiswerk.
· Effect is soms pas na aantal weken merkbaar.

· Misschien niet altijd prettig, dan wel doen.
· Invullijst als ondersteuning voor jezelf.
· Vast ritme vinden.
· Bellen/ mailen bij vragen.

· Volgende week gaan we dit bespreken.

	11.25
	5 
	Zitmeditatie: Lichaam en adem of Metta.


