Sessie 2: Omgaan met obstakels
Materialen:

· Flapover + stiften.
· Deelnamelijst.
· Handout sessie 2.
· Matjes + fleezedekens.
· Gong.
· Motivader.
· Kleed.
· Witte flap en stift.
Intentie:

· Herhaling.
· Steunen en ervaringen een plek geven.
· Aandacht en houding in mindfulness versterken.
· Niet teveel doceren, maar juist exploreren (gevaar doceren: deelnemer ervaart discrepantie hoe het zou moeten zijn en hoe zij het ervaart).
Kern:
· Automatische neiging tot beoordelen van ervaringen als goed; fout; prettig; onprettig leidt tot een keten van gedachten (bijvoorbeeld schuld). Je raakt weg van het moment en beperkt de keuzevrijheid.
· Vrijheid komt terug door erkennen van de situatie: het opmerken van de situatie + (de neiging tot) de reactie.
· Obstakels gaan onderzoeken, waardoor het verschil ontdekken tussen de ervaring en de reactie. Hierdoor tzt een bewuste respons.
	Tijd
	Duur 
	Activiteit

	9.00
	40
	Bodyscan:

· Direct van doen naar zijn.
· Beginnersgeest, weer nieuwe ervaring, ondanks dat ze de oefening kennen.
· Verwachtingen loslaten.
· We gaan het lichaam verkennen.
· Je hoeft niet op zoek naar ervaringen: niet, weinig, veel ervaring is allemaal oke.
· Niet teveel doen.
· Houding (liggend of andere opties).
· Comfortabel, ontspannen, ervaar zwaartekracht.
· Ogen sluiten.
· Geen ontspanningsoefening.
· Slaperigheid: ogen open, zitten.
· Niet goed/ slecht (falen/slagen).
· Ervaringen laten zijn zoals ze zijn.
· Toestaan wat er is, voelen wat je voelt, zijn wie je bent.
· Mildheid.
· Nieuwsgierigheid.
· Aandacht is bewegelijk.
· 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.

	9.40
	15
	Opbouw dyade:
· In tweetallen bij elkaar gaan zitten, afspreken wie A en B is.
· Ogen sluiten en in stilte aanwezig zijn bij jezelf.
· We gaan zo uitwisselen: 

· A spreekt met aandacht, B luistert met aandacht.
· Spreken: kijk of je kan stilstaan bij je eigen ervaring zonder gestuurd te worden door reactie van de ander.
· Luisteren: puur luisteren naar de ander en automatische impulsen bij jezelf ervaren.
· Vraag voor A: wat heb ik ervaren tijdens deze bodyscan (dus niet het huiswerk, alleen deze oefening, ervaring in het hier en nu!)?

· Word je bewust van de ander.
· Ogen openen en in stilte contact maken.
· A mag spreken in aandacht, B luistert en ervaart eigen binnenwereld.
· Gong: ogen sluiten en navoelen.
· Daarna rollen omdraaien.
Inquiry BS en dyade plenair: 

· Doorvragen BS: ervaring concreet maken.
· Ervaring BS koppelen aan thema hindernissen en helpende factoren:
· Doe ik het goed: opmerken, doorgaan.
· Pijn: opmerken, onderzoeken.
· Externe afleiding: opmerken, reactie opmerken.
· Afdwalende geest: zien zoals het is (relatie ermee veranderen), niet verdwalen erin, bereid om opnieuw te beginnen, oefening in vasthouden en loslaten.
· Beweging deelnemers ondersteunen: van doel naar proces, van doen naar zijn, van praten over ervaring naar de ervaring zelf.
· Dyade: door stilte diepere reflectie.

	9.55
	5
	Teaching: waarom BS belangrijk blijft.
· Uit hoofd, in lichaam, dieper bewustzijn van lichaam en daardoor er beter voor zorgen in allerlei omstandigheden.

· Focussen: leren aandacht te richten.
· 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).

	10.00
	20
	Huiswerk bespreken plenair: 

· 9 punten-oefening.
· Bodyscan.
· Met aandacht eten.
· Routineactiviteit.
Doel:

· Herkenning en erkenning.
· Voorzichtig exploreren van de ervaringen (1 deelnemer echt doorvragen).
· Obstakels erkennen.
· De oefeningen zelf exploreren en voorwaarden om te oefenen.
Aandachtspunten:

· Eerst doorvragen, dan pas suggesties!

· Obstakels zijn oefenmateriaal voor de training!

· Er is geen goede oefening, alleen jouw oefening op dat moment.
· Onrust komt vaak voor aan het begin vd training, prachtig oefenmateriaal om te onderzoeken hoe je normaal gesproken met onrust om zou gaan (automatische piloot).
· Geen tijd: rendement minder, komende week onderzoeken.
· Verveling: kans om leren om te gaan met lastige emotie, nieuwsgierig onderzoeken.
· Lekker ontspannen: is geen doel, alleen aandacht op speciale manier

· In slaap vallen: ander moment kiezen.
· Het lukt niet: paradox; vooruitgang door geen doel te stellen, wel inspanning door gewoon te blijven oefenen.
· Emoties: terug naar instructie BS om tot rust te komen en in contact met lichaam (= helend/ verwerking).
· Niet met aandacht gegeten: opmerken van krachtige patronen.
· Routinehandeling is om te oefenen in opmerkzaamheid, het is geen concentratieoefening. De intentie is al voldoende. ‘ Gewoon’ bijzonder maken.
· Doe het gewoon:

· Succes hangt af van jouw bereidheid tot huiswerk.
· Zelf uitvinden wat voor jou werkt en tot routine maken.
· Inspanning nodig, gaat niet vanzelf.
· Verwachtingen loslaten.
· Effect soms pas na paar weken te merken.
· Moeilijke oefening kan je veel van leren.
· Problemen horen erbij,  is oke, wees mild.

	10.20
	10

Flap
	Teaching: 
· Mens in deze maatschappij staat aan of uit. Primitieve volken en dieren hebben als basisbehoefte de zijns-modus, zit tussen aan/uit in. Deze gaan we opnieuw ontdekken ten behoeve van herstel, verwerken van informatie, brede blik etc.

Hindernissen: kom je in je meditatie tegen en in je leven, leren herkennen en anders mee omgaan: toelaten zonder verdrinken= vrijheid.
1. Verlangen.
2. Afkeer.
3. Slaperigheid.
4. Rusteloosheid.
5. Twijfel.
Helpende factoren: dit zijn reminders, geen doelen op zich, meer een kompas die je op weg kan helpen.
1. Niet oordelen (benoemen van oordelen).
2. Geduld (niets verwachten).
3. Opnieuw beginnen (beginnersgeest; frisse blik).
4. Vertrouwen (extern en intern).
5. Niet streven (paradox van MFNS; streven benoemen).
6. Acceptatie (energie daalt door weerstand; = actieve houding in dit moment).
7. Loslaten (zijn zonder verlangen of afkeer; gedachten en gevoel ongemoeid laten; zoals een open hand: het is er nog, maar niet omklemd).
8. Mildheid (glimlach, leren compassie voor jezelf, daardoor ook voor anderen).

	10.30
	5
	Gedachten/gevoel oefening:

· Geen lange meditatie vooraf (dan te milde reactie).
· Visualisatie: “je loopt over straat en aan de overkant zie je iemand die je kent, je lacht en zwaait, de betrokkene lijkt het niet te zien en loopt door”.
· Wat komt er in je op? Wat zijn je gedachten, gevoel, lichamelijke sensaties?

· Evt. 1e en later 2e reactie opmerken?

	10.35
	10

Witte

flap
	Inquiry plenair:
· Reacties inventariseren.
· Ordenen in gedachten, gevoel, en evt. lichaam.
· Rij voor rij volmaken.

	10.45
	5

Flap
	Teaching:
· Gedachten zijn geen feiten, interpretaties van eenzelfde gebeurtenis variëren van mens tot mens.
· ABC model van emotionele pijn uitleggen:

Gebeurtenis

↓

↓←Onbewuste conclusie/ automatische gedachten

↓

Gevoel/ lichamelijke sensatie

· MFNS: zicht op automatische gedachten, daardoor minder laten meeslepen en nieuwe ontdekkingen (zoals met de rozijn).
· Het een heeft invloed op het ander:
Gedachte  ↔  Gevoel 


↕
↕

                  Lichamelijke sensatie

· Hoe had je gereageerd als je net goed nieuws had gehad of juist een negatief gevoel al had?

	10.50
	5
	Plezierige gebeurtenissen kalender bespreken:

· ook bij prettige ervaringen bestaat de automatische piloot, komende week automatische reacties gaan opmerken.
· deze week stilstaan bij fijne kant van het leven.
· reacties in denken, gevoel en lichaam zo snel mogelijk noteren (denken: alsof je het uitspreekt).

	10.55
	5
	Teaching zithouding:

· Stoel: rechte rug, niet leunen, voeten naast elkaar.
· Grond: knieën vloer raken .
· Comfortabel.
· Alert.
· Open.
· Waardig.

	11.00
	15
	Zitmeditatie Adem:
· Ogen sluiten.
· Contact met onderlaag/houding.
· Aandacht naar ademhaling waar jij deze voelt.
· Evt. handen op de buik.
· Volg beweging.
· Niet veranderen of controleren.
· Bij forceren: duizelig: aandacht naar contact met onderlaag.
· Evt. pauzes in adem opmerken.
· Niets bereiken, ervaring de ervaring laten zijn.
· Afdwalen; compliment dat je er weer bent, vriendelijk terug naar adem.
· Eindeloos opnieuw beginnen.
· Adem = anker tbv hier en nu.

	11.15
	5
	Teaching:

· Ademhaling veranderd met de stemming, barometer.
· Adem in alle situaties een anker.

	11.20
	5
	Huiswerk doornemen:

· 5x bodyscan (formeel)
· 5x bewust ademen 10-15 min (formeel)
· Nieuwe routineactiviteit (informeel)
· Plezierige gebeurtenissen kalender (informeel)

	11.25
	5
	Zitmeditatie: terugblik afgelopen week, wat wens je jezelf toe, laten resoneren.


