Sessie 4: Aanwezig blijven

Materialen:

· Flapover + stiften.
· Deelnamelijst.
· Handout sessie 4.
· Matjes + fleezedekens.
· Gong.
· Motivader.
· Kleed.
· 4 witte flaps met stiften
· Gedicht: De reis.
· Documentaire: Healing from within mailen na afloop.

Intentie:
· Vanaf nu de ademruimte inzetten op momenten dat het uitkomt.
· Tai Chi: afleren kost evenveel tijd als de tijd dat je iets verkeert hebt gedaan (de-automatiseren). Voor mij geld dus dat ik 42 jaar mag uittrekken voor verandering.

· Van onbewust onbekwaam, naar onbewust bekwaam. Deelnemers zitten nu wellicht bij bewust onbekwaam, al wel een idee hoe het anders kan, maar het lukt nog niet. Dit kost tijd, heb geduld en vertrouw op de training.
Kern:

· Prettig willen we vasthouden, onprettig willen we wegduwen, dit geeft stress. Wordt je bewust hiervan, want stress leidt vanzelf tot meer stress (spiraal naar beneden). Door bewustwording kan je andere keuzes maken.

· Stress is bedoeld voor levensbedreigende situaties. Dagelijkse stress is niet normaal.

· Dagelijks stress is ongezond: 
· Stress versterkt zichzelf, met chronische stress als gevolg.
· Je hebt tijd nodig om stress te laten dalen, dus stoppen en patroon doorbreken is nodig.

· Stress is de gemene deler van alle deelnemers aan deze training, di is onze reactiviteit op obstakels in ons leven.
· Stress en opmerkzaamheid zijn water en vuur: de eens sluit de ander uit., want stress fixeert de aandacht, waardoor je dus niet meer opmerkzaam bent.
	Start
	Duur 
	Activiteit

	9.00
	40
	Zitmeditatie:

Thema: 

· Zijn.
· Aanwezig blijven: openen voor alles wat je tegenkomt, ook de lastige dingen. Hiervoor is bereidheid nodig.
· Opmerkzaamheid kent geen vijanden, alle verstoringen zijn een meditatie-object.

· Let op je inzet: hard werken of juist erg gemakkelijk?

· Afkeer/hechting observeren en benoemen!
1 Inleiding: 2 min

· Bewust worden vd werking vd geest, tijd om te zijn, zonder doel, aankomen bij jezelf in het hier en nu.

2 Houding: 2 min

· Doen naar zijn door contact lichaam met stoel.
· Relatie houding tov mentale houding: open ontspannen, waardig, alert.
· Door rechte houding makkelijker ademen, minder spanning nek/rug.
3 Adem: 6 min

· Aandacht richten op beweging/ verandering in lichaam door adem.
· Ankeren in hier en nu, daardoor ook bewust van afdwalen.
· Nieuwsgierig zijn en veranderingen opmerken.
· Telkens opnieuw beginnen (keuzemoment).
· Mildheid, bewust van oordelen, oke met het niet oke zijn.
4 Lichaam: 6 min

· A Adem door hele lichaam voelen, aandacht uitbreiden.
· B Contact met stoel/vloer.
· C Intense ervaringen gebruiken en mee experimenteren: aanwezig blijven!
· Plaats om emoties te ervaren als prettig, neutraal, onprettig.
· Herken weerstandreactie.
· Aanvaarden ipv vechten.
· Intense ervaring:

· Adem als voertuig gebruiken: er naartoe ademen: in= opmerken wat je voelt; uit= voelen van laten gaan.
· Te intens, dan uit hier en nu: aandacht naar beweging adem/ lichaam als geheel.
· Pijn:

· Verzitten: aandacht naar impuls, beweging, effect.
· Aandacht naar ervaring, mild onderzoeken, kijken hoe je het wat zachter kan maken/ ruimte kan geven.
· Aandacht naar anker: adem, pijn laten zijn, aandacht meer bij adem.
· 2/3 evt afwisselen.
5 Geluiden: 6 min

· Hoogte, kleur, ver, dichtbij, richting, pauzes, duur, sterkte etc.

· Komen en gaan als gebeurtenissen in de geest.
· Als microfoon: ontvangen zonder associaties, geen voorkeur en afkeer.
6 Gedachten: 6 min

· Gedachten niet als afleiding, maar juist naartoe met je aandacht.

· Aandacht naar proces, niet inhoud.
· Gebeurtenissen die komen en gaan.
· Metafoor: lucht als jou, wolken als gedachten.
· Metafoor: bioscoop.
· Betrokken bij inhoud is normaal: zien, accepteren, terug, evt adem als anker

7 Emoties: 6 min

· Uitbreiden gedachten met emoties die ermee gepaard kunnen gaan.
· Prettige/onprettige emoties opmerken.
· Reacties hierop (afkeer/ vasthouden) opmerken.
· Oordelen opmerken.
· Sterk negatieve gedachten/ emoties: aandacht naar lichaam.
8 Keuzeloos gewaar zijn: 6 min

· Aandacht naar datgene wat eruit springt, voor alles wat zich aandient en als vanzelf komt en gaat.
· Registreer, blijf erbij, tot iets anders zich aandient, dan registreer je opnieuw etc.

· Open veld met gedachten, gevoel, horen, lichaam en adem.
· Zijn met de ruimte waarin alle ervaringen ontstaan!
· Herkennen van patronen in de geest.
· Terug via de adem zoveel als nodig.
9 Deze tijd als voeding voor jezelf beschouwen om te zijn wie je bent.

	9.40
	30
	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 zitmeditatie en hoe ben ik hiermee omgegaan?

· 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:
· Leerdoelen:

· Verschillende velden van aandacht leren kennen.

· Ervaren: ervaringen komen en gaan.

· Neiging tot reacties opmerken.

· Ervaren ‘ik BEN niet mijn gedachten, ik HEB gedachten’.

· Benoemen -> afstand ervaren en helder zien.

· Ervaren dat obstakel is geen verstoring is, maar object van aandacht.

· Laag 3: aanwezig blijven eraan koppelen: niet alleen bij de gebeurtenissen, maar ook de reacties (afkeer, hechten) erop en herkennen van patronen in dagelijks leven.
· Doel: vrij zijn vd neiging om automatisch mee te gaan in reacties, die van vasthouden of wegduwen.
· Belofte is niet het afdwalen voorkomen, maar jezelf er op een niet-oordelende manier van bevrijden wanneer je afdwaalt.
· Metafoor: berg, ondanks weersomstandigheden, berg blijft onwrikbaar op aardoppervlak staan.
· Bewust van moment tot moment: 

· Ruimtelijker gevoel.
· Flexibeler in aandacht.
· Aandacht richten op 1 aspect, maar wel in breder perspectief.
· Bewust focus opdelen: kans voor gedachten, om ze toe te laten, op te merken en terug te keren.

· Adem:

· Aandacht richten, dan geest daardoor soms rustiger door ritme vd adem.
· Aandacht voor adem neemt ruimte in van denken.
· Lichaam:

· Plaats om emoties te ervaren (prettig, onprettig, neutraal).
· Leren aandacht inzoomen en uitzoomen.
· Verbinden van lichaam en geest.
· Geluiden:

· Kan je niet aan ontsnappen, mooie oefening.
· Zijn met geluiden = mogelijkheid om anders om te gaan met alle ervaringen.
· Leren observeren.
· Gedachten:

· Gedachten bewust waarnemen geeft een andere relatie: observeren.
· Karakter van gedachten leren kennen: gedachten als gebeurtenissen leren zien, komen en gaan, net als geluiden.

· Patronen ontdekken.
· Emoties:

· Relatie lichaam, denken, emoties zien.
· Keuzeloos:

· Leren accepteren van alles wat zich voordoet.
· Brug naar dagelijks leven: aanwezig bij wat onze aandacht trekt.
· Ruimtelijke kwaliteit van aandacht ontwikkelen.

	10.10
	20
	Huiswerk bespreken plenair:

· 3x Mindful bewegen.

· 3x Adem en lichaam.

· 3x per dag 3-minuten ademruimte.

· Mindful lopen.

· Onplezierige gebeurtenissen kalender 

Gehechtheid en afkeer:

· Meditatie geweldig (hechten): 
· Waarschuwen voor gehechtheid: hechting kan frustratie opleveren, omdat na prettige ervaring, soms vervelende ervaring komt. Ook vervelende ervaring is meditatie. Er is geen goed of slecht. 
· Het leven is een aaneenschakeling van ups en downs, MFNS gaat boven ups en downs uit!
· Geen huiswerk (afkeer):

· Relatie huiswerk en vorderingen benoemen, dus minder effect training.
· Hoe voel je je erbij? En wat denk je? (bijv. nietsnut: contrast gedachten en werkelijkheid benoemen, is een oude gewoonte /oud bandje, uitdaging: vergelijkingen loslaten, gedachten herkennen als mentale gebeurtenissen).
Logboek onprettige gebeurtenissen:

· Terugbrengen naar de directe ervaring en de reacties erop.

· Ben je een patroon tegengekomen? En hoe drukt zich dat uit?

· Dingen anders willen dan ze zijn in hier en nu, MFNS: aanwezig blijven, ruimte in bewustzijn, beslissen hoe te reageren.
· Prettig opmerken: vergroot het prettige.

· Onprettig opmerken: ervaring kan kleiner worden door ze in een groter perspectief te plaatsen (vb eigen ervaring met tandarts).

Bewegen:

· 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.

· Duizelig: opmerken, meenemen in oefening, kijken wat je nodig hebt.

· Fijne oefening: 

· 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.

Adem:

· Afdwalen en gevoel, oordeel etc. hierbij opmerken, is allemaal deel van de oefening: afdwalen en reacties hierop horen erbij, beiden mild ontvangen.
· Afdwalen verder onderzoeken: als de hoorn van de haak ligt kan je niet gebeld worden, tot het moment dat je het opmerkt, dan heb je een keuze (Edel Maex).
Teaching mondeling:

· Discrepantiemonitor: 

· =  mechanisme =  alles beoordelen/ vergelijken met hoe we het zouden willen hebben.
· Willen hebben wat je niet hebt, niet willen hebben wat je wel hebt.
· Hoe groter de afstand, hoe meer stress.
· Aantrekken en afstoten als reactie op ervaringen: beiden halen ons uit het hier en nu.

	10.30
	10
Witte

Flaps

	Oefening Stress:

· Sessie 1 automatische piloot, sessie 2 barrières, sessie 3 adem, nu meer focus op verzamelnaam “Stress” en het aanwezig blijven bij lastige ervaringen.
· Groepsvraag: wat versta je onder stress?

· Oefening: hoe ervaar je stress?:

· Lichaam: langslopen en op flap noteren.

· Denken: hoe verandert het denken onder stress? Op flap noteren.

· Emoties: welke emoties horen bij stress? Op flap noteren.

· Gedrag: Wat doe je als je gestrest bent? Op flap noteren

· Flaps is zaal hangen: dit is wat stress doet, zo ziet de wereld van stress eruit. Dit is de prijs die je betaalt!

	10.40
	10

Flap

Flap

Flap
	Teaching:
· Stress gaat gepaard met automatische patronen = onbewust, dus aandacht en intentie nodig voor verandering.

· Stress is natuurlijk zolang het kort duurt: bedreiging -> stress -> afweer.

· Stress in dagelijks leven: voortdurende stressprikkels, vooral in ons eigen hoofd (zijn niet levensbedreigend). We onderschatten stress en vinden het normaal!

· Automatische patronen:

· Evolutie: 3 automatismen (geen keus!): vechten, vluchten, bevriezen= primitieve reactie.

· 2 pijlen: pijl van het toelaten, pijl van reactie. De 1e pijl is meestal niet te vermijden (de onprettige gebeurtenis), met de 2e pijl werken we in MFNS.

· Vergroten:  Ervaring is neutraal, door reactie wordt ervaring erger.

· Verkleinen: niet toelaten (schept afstand): dan onbewuste spanning, klachten hopen op en komen later terug

· Dus: erbij blijven, onderzoeken, accepteren: ervaring losmaken van de reactie!!!

· Emotionele reacties, bv:

· Slachtoffer (hechten): passiviteit, klagen, piekeren ( vergroten).

· Grappenmaker (afweer): cynisme, weglachen (verkleinen).

· Mij doet het niets (afkeer): onverschillig, niet geraakt zijn (verkleinen).

· kort lontje (hechten): irritatie, boosheid, schuld buiten jezelf zoeken (vergroten).

· Stress leidt tot meer stress: 

· De groef wordt steeds dieper, dus vroegtijdig signaleren.

· Er is geen snelle oplossing:  stilstaan bij stress =  stoppen, ruimte geven om stress te laten dalen.

· Maar stress blijft duwen, dus tegengestelde beweging. Stoppen voelt dan onnatuurlijk!

· Bewust van patroon: keuze om aanwezig te blijven, toestaan te voelen wat je voelt zonder het weg te willen hebben/ op te willen lossen. 

· Manier is  door 3 minuten ademruimte: dan niet meegezogen, besef dat je meer bent dan het probleem. De ervaring losmaken van de reactie.
· Dan reageren vanuit een ruimer bewustzijn, hierdoor vaak intuïtiever/ wijzer/ creatiever.

· Kortom: bewuste stressrespons: 

· Stress - bewust van lichaam, denken, gevoel (centreren) - stressrespons (ipv automatische reactie).

· Je maakt de ervaring los van de reactie.

	10.50
	15
	Ademruimte coping:

· Vanaf nu gaan toepassen tijdens training om van modus of perspectief te veranderen!

Experiment: bij stap 1: “ …en waar voel ik dit in mijn lichaam”  toevoegen.

· Oefening:

Inleiding: Kleine vervelende gebeurtenis in gedachten nemen.
1. Ervaring in hier en nu (denken, voelen, lichaam).
2. Ervaring laten voor wat het is en aandacht naar adem(afdwalen naar vervelende gebeurtenis opmerken en terug naar adem/ ermee ademen).
3. Uitbreiden naar lichaam als geheel, houding, gezichtsexpressie (open ervaren wat er is, deze situatie nu, ruimte, want het is er toch al).
4. Wat zou op dit moment wijs handelen kunnen zijn?

· Plenair nabespreken:

· Adem als anker.
· Verbinden met moment.
· Het is niet “wegmediteren”.
· Het helpt om adequaat te reageren.

	11.05
	10
	Optioneel, als er tijd over is: Mindful lopen en kort nabespreken.

	11.15
	5
	Huiswerk:

· 5x Zitmeditatie (evt afwisselen met bewegen).
· 3x 3 Minuten ademruimte per dag op vaste momenten.
· Ademruimte coping: onderzoek verschil tussen automatische reactie en adequate reactie.
· Aanwezig blijven: je kan de hele dag door oefenen door aanwezig te zijn in je lichaam. Dit lijkt inspanning, maar in hier en nu leven is ontspannend. Je krijgt kracht door het voelen vd eenvoudige bewegingen van je lichaam gedurende de dag.

· Documentaire ‘Healing form within’ kijken.

	11.50
	10
	Zitmeditatie: adem en gedicht De reis


