Sessie 3: Aandacht voor de ademhaling

Materialen:

· Flapover + stiften.
· Deelnamelijst.
· Handout sessie 3.
· Matjes + fleezedekens.
· Gong.
· Motivader.
· Kleed.
· Gedicht: Wilde ganzen.
Kern:
· Aanwezig zijn voor de ervaring = krachtig antwoord op moeilijke momenten.
· Contact met ademhaling help daarbij.
· Adem is er altijd -> contact -> dan bewust van dit moment -> keuzevrijheid.
· Door contact met adem ook centreren en focussen.
· Door bewust van adem leer je je aandacht meer te richten, en daarnaast nog meer bewust van afdwalen en oncontroleerbaarheid.
· Onze ervaring bestaat uit vele lagen die we er zelf aan toevoegen: deze uit elkaar halen en apart zien.
	Start
	Duur 
	Activiteit

	9.00
	20
	Zitmeditatie:

· Simpel houden!

· Waardige, open, aandachtige, nieuwsgierige en milde houding

· Aandacht voor terugkeren (ipv erbij blijven).

· Aandacht voor vriendelijkheid (ipv kracht)

· 6 min horen:

· Van doen naar zijn.
· Directe ervaring in het moment.
· Geen interpretatie.
· Patronen, hoogte, tonen, volume.
· 6 min adem:

· Volg adembeweging, waar dan ook in het lichaam
· Niet sturen maar volgen. Je wordt geademd, laat adem zijn eigen gang gaan.

· Niets wijzigen

· Evt. handen op de buik: dit werkt aardend, meer uit hoofd, beweging bij handen volgen.
· Bij forceren: duizelig:

· Aandacht naar contact met onderlaag of voeten.
· Evt ogen openen.

· Evt. onderzoeken.

· Richten op de beweging van het lichaam.

· Evt. pauzes in adem opmerken.
· Niets bereiken, ervaring de ervaring laten zijn, niet streven naar rust of diepe ademhaling.
· Afdwalen: compliment dat je er weer bent, vriendelijk terug naar adem.
· Adem = anker tbv hier en nu, te gebruiken bij afdwalen naar gedachten, gevoelens of in lichamelijke sensaties.

· Adem = voertuig in meditatie.

· Onderzoek: is de adem constant? Waar merk je de adem op?
· 6 min lichaam:

· Beweging adem in hele lichaam voelen, vul je lichaam met aandacht en adem.
· Houding.
· Contact met onderlaag.
· Adem op achtergrond aanwezig= anker.
· Spanning, pijn: onderzoek vriendelijk.
· Teveel naar pijn, spanning, dan weg uit hier en nu: adem/ lichaam als focus.

	9.20
	15
	Loopmeditatie:

Let op slapend been bij zit naar staan.
· Staan:

· Voeten heupbreedte.
· Knieën uit slot.
· Armen/handen.
· Voel contact voetzool met grond.
· Weet dat je staat.
· Lopen: 
· Ogen rusten op de grond.
· Gewicht op re been, merk verandering op, nu alle bewegingen benoemen tbv 1e pas.
· Lopen zonder doel.
· Geen ritueel, gewoon lopen, alleen vertragen.
· Aandacht voor alle lichamelijke sensaties, evt focus op voetzool.
· Lopen in eigen tempo.
· Einde baantje: bewust staan en draaien.
· Bewust blijven.
· Evt zachtjes labelen als optillen, verplaatsen, neerzetten.
· Waardeer de complexe bewegingen.

	9.35
	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 zit- en loopmeditatie (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 plenair:

· Allemaal interessante ervaringen, exploreren en doorvragen.

· Meer verticaal doorvragen: wat gebeurde er in lichaam, gevoel, denken, reactie, reactie op reactie, evt. koppelen aan thema Ademhaling.
· Oordeel: mild benoemen.
· Afdwalen: 100x afdwalen, 100x terugbrengen; nieuwsgierig naar geest zijn.
· Denken niet proberen te beheersen, zien zoals het is.
· Ongemak: 1e reactie opmerken, aandacht naar ongemak of opmerken en terug naar oefening.
· Emoties: benoemen en erbij blijven.
· Emoties: jij als hemel: deze blijft altijd gelijk, ondanks regen, sneeuw etc.

· Lichaam: andere invalshoek van emoties en gedachten,waardoor aard vd beleving wijzigt , waardoor meer keuze uit reacties.
· Lopen:

· Bij onrust: meer aandacht bij lopen/bewegen tov zittend/liggend mediteren.
· Uitnodiging om toe te passen in dagelijks leven= rustmoment in alledag.
· Paradox: lopen naar een doel, maar geen doel tijdens lopen.

	9.50
	5

Flap
	Teaching:

Adem:

· We leren niet om beter te ademen, maar het is een oefening in opmerkzaamheid.

· Verleden/toekomst loslaten, in hier/nu.
· Barometer voor emotionele toestand.
· Aandacht voor adem neemt ruimte in van denken/gevoel.
· Adem = veilige haven/anker.
· Niet doel om rustig te worden, maar wel ander perspectief en minder vereenzelvigen. Soms rust als effect.
· Later kan adem ondersteunen in loslaten.

	9.55
	25
	Huiswerk bespreken plenair:

· Bodyscan.

· Adem.

· Routine handeling.

· Prettige gebeurtenissen kalender.

Aandachtspunten:

· Lichaam als innerlijke barometer.
· Onderscheid tussen onaangename ervaring en weerstandreactie leren maken.
· Adem als anker.
· Intentie van oefenen onderzoeken.
· In slaap bij bodyscan: patroon ontdekken.

· Saai: patroon ontdekken, doorvragen en onderzoeken.

· Mfns is een training in de-automatiseren, dit is niet makkelijk, geduld en oefening nodig.

	10.20
	30
	Mindful bewegen:

· Mogen uitdagende oefeningen zijn om grenzen te leren kennen!

· Inleiding:

· Oefening in aandacht tijdens bewegen.

· Aandacht voor eigen grenzen.

· Adem opmerken tbv grenzen.

· Observeer lichaam tijdens het doen (= doen in zijn).

· Voer de bewegingen langzaam uit.
· Niet meedoen: liggen en bewust van lichaam of in gedachten oefening doen, niet forceren.
· Volgorde:

1. Ogen open, rustend op de vloer.
2. Staan: lichaamsdelen benoemen, voeten aarden, kruin naar hemel.
3. Draaioefening: verplaatsen gewicht, 1 been en armen strekken, draaien, steeds groter, daarna weer kleiner.
4. Strekoefening: armen omhoog.
5. Balansoefening: sterhouding.
6. Kracht: squat (alsof zitten op een stoel).
7. Buigen: wervel voor wervel voorover, ontspannen hangen.
8. Kindhouding: door knieën, billen naar enkels, voorhoofd op mat, armen gestrekt of naast je.
9. Eindigen met gedicht “wilde ganzen” in kindhouding.

Aandachtspunten:

· Vriendelijke, nieuwsgierige houding.
· Adem = indicator voor grens (kan je adem blijven stromen, hoe vind de adem zijn weg?).
· Voel hoe je lichaam deze complexe houdingen organiseert.
· Denken, oordelen, streven opmerken.
· Navoelen effecten van het lichaam.
· Vergelijken met anderen opmerken= afdwalen-> terug naar oefening.
· Contrast inspanning en ontspanning duidelijker.

	10.50
	10
	Inquiry plenair: 

· Doelen oefening:

· Patronen in omgaan met grenzen en ongemak leren kennen = weerspiegeling van het dagelijks leven.
· Leren doen in zijns-modus.

· Verschil tussen reactief en bewust antwoord leren kennen.

· Balans ervaren: leren ‘niet doen’ -> ophouden met doen voordat je moe bent = voedend en om ervaringen te integreren.

· Bewust worden van mogelijkheden lichaam i.p.v. de beperkingen die we vaak al wel kennen.

· Duizelig: 
· Opmerken.

· Kijken wat je nodig hebt.

· Oefening lichter nemen, niet te hard werken.

· Oefening eindigt daar niet mee, je neemt dit mee in de oefening.

· Er is geen goed of fout.

· Bewegen prettiger als bodyscan of zitoefening:

· Met verschillende oefeningen kunnen we op verschillende manieren met opmerkzaamheid werken.

· Prettig: je mag genieten.

· Daarnaast ook met onprettig blijven oefenen: dit heeft een verborgen waarde, hoe meer schuring, hoe meer te ontdekken en te leren.
· Grenzen:

· Harde en zachte grenzen ontdekken.

· Balans spanning en ontspanning leren kennen.

· Mentale reacties als het moeilijk wordt opmerken.

· Goed voor jezelf zorgen.

· Uitnodiging voor dagelijks leven: 1 handeling tegelijk en vertragen.

	11.00
	20

Flap
	3 minutenademruimte:

· Geen lange introductie (mooie houding is niet realistisch in dagelijks leven).
· Rechte houding, open, waardig, wakker.
· Evt ogen dicht.
· Stappen:

1. Ervaring nu: denken, voelen, langere focus op lichaam.
2. Adem: laat ervaringen achter je en verleg je hele aandacht naar de adembeweging waar jij die voelt en blijf daar (geen suggesties etc, kort en krachtig houden).
3. Lichaam als geheel, ademend, houding, gezichtsuitdrukking.
· Aandacht voor accepteren zoals het is.
Inquiry plenair en teaching:
· Minimeditatie.
· Zandloper:

1. Contact met hier en nu maken: inventarisatie denken, voelen, lichaam.
2. Loslaten door focus op adem.
3. Openen voor de hele reikwijdte van de ervaring.
· Als barometer om te voelen hoe het met je is, contact met hier/nu (pauzemoment).

· Uit automatische piloot, in hier/nu.

· Techniek is ondergeschikt, uit de automatische piloot, dat is van belang.

· Tijd is vrij te gebruiken.

· Effect: geeft ruimte aan wat er bewust/onbewust speelt, herijken, resetten.
· Opdracht:

· Uitnodigen om in dagelijks leven toe te passen op vaste momenten.

· In tweetallen: hoe plannen?

	11.20
	5
	Huiswerk:

· 3x Mindful bewegen.
· 3x Adem en lichaam.
· 3x per dag 3-minuten ademruimte.
· Mindful lopen.
· Onplezierige gebeurtenissen kalender: registreren, niet uitvergroten.

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


