Sessie 5: Accepteren wat er is

Materialen:

· Flapover + stiften.
· Deelnamelijst.
· Handout sessie 5.
· Matjes + fleezedekens.
· Gong.
· Motivader.
· Kleed.
· Gedicht: de herberg
· Verhaal van de Koning
Intentie:
· Vanaf nu de ademruimte inzetten op momenten dat het uitkomt om van modus of perspectief te veranderen.
· Energie achter de moeilijkheden en zwaarte van de deelnemers omvormen tot waardevolle lessen en inzichten:
· Volg de oefeningen en stel je oordeel uit.
· Vertrouw.
· Houd het licht.
· Erbij blijven en onderzoeken.
Kern:
· Stressvolle situatie -> automatische piloot (FFF).
MFNS: stressvolle situatie -> aandacht + bewuste respons.

· Houding:

· Ervaringen tegemoet treden met houding ‘ dingen kunnen laten zijn zoals ze willen zijn’ .

· Accepterende houding = onderdeel van goed voor jezelf zorgen.

· Leren: gevoelens herkennen en erkennen.

· Leren stoppen op het moment dat er een sterke impuls is om door te gaan:  ruimte maken = eerste stap naar bewuste respons.

· Adequaat omgaan met stress -> zelfbewustzijn vergroot en meer voedende strategieën.

· Er is helderheid nodig voor wat verandering behoeft en wat acceptatie behoeft.
	Start
	Duur 
	Activiteit

	9.00
	40
Flap
	Zitmeditatie:

· Steeds iets meer stiltes, minder aparte focus en meer ruimte voor open gewaar zijn.

Thema: 

· Openstaan voor alles wat weerstand oproept en uitnodigen dit toe te staan, het er laten zijn, accepteren.
· Met gemak en vriendelijkheid.

· Evt probleem uit dagelijks leven binnen de meditatie halen en reacties waarnemen.
· Mantra: “het is goed, wat er ook is, het is goed, laat het me maar voelen”.
1 Inleiding:

· 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.

· Mantra: “geef me de kalmte om te accepteren wat ik niet kan veranderen, de moed om te veranderen wat ik kan veranderen, en de wijsheid om het verschil te zien”.

3 Adem: 5 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: 5 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: 5 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: 5 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: 5 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: 10 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
	20
	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.

· Aandachtspunten:

· Doorvragen op ervaringen en bekrachtigen.

· We hebben weinig invloed op onze gedachten.

· Automatische reactie versus keuzevrijheid.

· Onprettig versus werken aan verandering.

· Komen en gaan zonder te doen, bijvoorbeeld bij pijn.
· Laag 3: aanwezig zijn en acceptatie eraan koppelen: niet alleen bij de gebeurtenissen, maar ook de reacties (afkeer, hechten) erop en herkennen van patronen in dagelijks leven.
· Doel MFNS: vrij zijn vd neiging om automatisch mee te gaan in reacties, die van vasthouden of wegduwen. Boven prettig en onprettig uitstijgen.
· 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:

· Ieder observeert gedachten op zijn eigen manier, ervaringen delen in de groep.

· Gedachten bewust waarnemen geeft een andere relatie: observeren.

· Wanneer we gedachten registreren, dan  komt loslaten als vanzelf mee.

· Geen gedachten wanneer ik ze moet opmerken: hier zie je de veranderlijkheid van de geest, waar we geen invloed op hebben.

· 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.

	10.00
	20
	Huiswerk bespreken plenair:
· 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.
Aandachtspunten:

· Expliciet stilstaan bij AR coping.

· Thema toestaan, aanwezig blijven, accepteren etc. er aan koppelen.
· Mechanismen herkennen.

· Saai, niet leuk, onprettig:

· Oefening hoeft niet leuk te zijn, je werkt aan verandering, niet aan leuk vinden.

· Slechte ervaring is goed voor de oefening: diepe vrede vinden met al die dingen waar je normaal zo tegen vecht.

· Niet/weinig geoefend:

· Richten op wat WEL gedaan.

· Exploreren van de oorzaak.

· Het is jouw training en het is aan jou wat je erin stopt en wat je eruit wilt krijgen.

· Kijk hoe je het OP JOUW MANIER kan inpassen, er is geen goed/fout.

· MFNS gaat over het zoeken naar nieuwe mogelijkheden. Niet omdat ze beter zijn, maar omdat je dan meer opties hebt = keuzevrijheid (bijvoorbeeld krabben bij jeuk uitstellen).

	10.20
	30

Flap
Flap
Flap
	Thema acceptatie:

1. Korte ligmeditatie als inleiding en verhaal van de koning voorlezen.
2. In groepen van 2-3 ps: (10 min)
· Wat betekent acceptatie voor jou?

· Wat roept het woord bij je op?

· Hoe kom je het tegen in de beoefening van MFS?

· Wat kost het je om niet te accepteren?

3. Plenair nabespreken en teaching: (20 min)
· Aandachtspunten:

· Er is niets mis met de doe-modus (verandermodus), wel wijs inzetten.

· Afleiding kan ook een bewust antwoord zijn.

· Veel momenten waarop we de neiging hebben om in de verandermodus door te gaan, terwijl dit niet productief is. Dan vaker/ eerder bewust zijn van dit moment:
· Er is een alternatief dat mogelijk meer oplevert.

· Dit voelt onnatuurlijk, heeft de associatie met lijdzaam toekijken en machteloosheid.

· Acceptatie is niet leven uit handen geven.

· Bewuste keuze: veranderen of accepteren.

· Zorgen maken is niet voorbereiden op toekomstige problemen, het is juist uitputtend.

· “geef me de kalmte om te accepteren wat ik niet kan veranderen, de moed om te veranderen wat ik kan veranderen, en de wijsheid om het verschil te zien”
· Acceptatie = actief reageren op gevoelens door ze toe te laten en niet meteen te veranderen.
· Vergt betrokkenheid en energie om je aandacht te richten, dus niet passief!

· Berusting = passief, machteloosheid.
· Gevolg acceptatie:

· Minder de neiging tot laten meevoeren.
· Houding veranderd van “niet willen”naar “openstaan voor”

· Kans om te checken of gedachten wel juist zijn/ waarheid zijn.
· Acceptatie = tegenovergestelde van niet aanvaarden door eraan te hechten/ wegduwen, dit kost energie.
· Door acceptatie geeft je ruimte aan wat er is, je neemt het waar, je laat het ongemoeid, dan wordt helder om te zien wat nodig is.
· Mantra: “het is goed, wat er ook is, het is goed, laat het me maar voelen” werkt verzachtend, openend, stabiliseert op natuurlijke wijze.

· Door opmerkzaam te zijn van onze ervaringen, ze te benoemen, zuiveren we ons hart, dan vrij van verlangen en weerstand = einde van lijden.
· MFNS sluit geen actie uit, je accepteert je binnenwereld en maakt een bewuste keus.
· Vaak heel subtiel toch proberen problemen op te lossen = doe-modus: openstellen voor wat er is!

· Acceptatie kan je niet inschakelen! Wel: erbij blijven, opmerken, automatische patronen voorkomen. 

· Soms nooit acceptatie!

· Start altijd bij acceptatie van dit moment (niet verleden/toekomst).
· Paradox: als je voelt dat je niet accepteert (weerstand): 1e stap = accepteren/toestaan dat je niet accepteert.

· Acceptatie is gevolg van nieuw inzicht, door MFNS heldere kijk, anders zien.

· Probleem->MFNS->keuze:

1. Oplossen, veranderen.

2. Erbij blijven, niet identificeren.

3. Afleiding zoeken om moeilijke periode door te komen.
· Proces van acceptatie:

1. Non-acceptatie (vechten, vluchten, bevriezen).
2. Intentie tot accepteren (houding).
3. Bereidheid (actief).
4. Mildheid (zacht, vriendelijk, licht).
5. Verwelkoming (toelaten).
6. Vriendschap (erbij blijven, intiemer mee worden).
7. Mededogen (compassie: zonder oordelen, alles met dezelfde glimlach ontvangen, mild: geeft ruimte en maakt zacht).
8. Onvoorwaardelijke acceptatie.

	10.50
	10
	Ademruimte coping:

Experiment: bij stap 1: “ …het is oke, wat er ook is, het is oke, laat het mij maar voelen”  toevoegen.

1. Aandacht voor dit moment/stressvolle situatie: 

· Wat is er nu (denken, voelen, lichaam)?

· Aandacht richten door ernaar toe te ademen.

· Neiging tot verzet, verdringing, verkramping opmerken.

· Doel: bewust vd ervaring en deze toelaten (niet beter voelen!).

2. Aandacht voor de ademhaling:

· Zwaartepunt bij de beweging vd adem, stresservaring ongemoeid laten, ermee ademen.

· Adem als anker als je teruggetrokken wordt naar de ervaring.

· Mantra: “het is oke, wat het ook is, het is oke, laat het me maar voelen”.

· Bij uitademing: “stel jezelf open”.

· Wanneer de ervaring minder op de voorgrond is, dan weer 100% bij de adembeweging.

3. Uitbreiden aandacht naar lichaam:

· Naar lichaam als geheel (houding, gezichtsuitdrukking).

· Wanneer stresservaring (deels) nog aanwezig is: “ Laat het me maar voelen, wat het ook is, het is er toch al”.

· Inademen: er naartoe/ Uitademen: “Het is oke, wat het ook is, het is oke, laat het me maar voelen” -> hierdoor zachter/ opener.

4. Gedicht “de herberg” voorlezen.

Eventueel kort plenair nabespreken.

	11.00
	20
	Tussenevaluatie:

Korte meditatie: 

· Aankomen bij jezelf.

· Een moment om opnieuw te beginnen.

· Waar sta je nu op dit moment in de training?

· Hoe is jouw ontwikkeling tot nu toe, wat heb je geleerd?
· Wat heb je nodig voor de resterende weken om die maximaal te benutten? En kan je dat jezelf geven? 

· Kijk of je je intenties die je had bij aanvang van de training kan hernieuwen, de thema’s waar je aan wilde werken.

Plenair nabespreken: naar ervaringen vragen!
· Wat heb je tot nu toe geleerd in de training?

· Hoe heb je dit geleerd (oefeningen, andere deelnemers, teaching e.d.)?

· Hoe ervaar je het huiswerk?

Tot nu toe: bewustwording en aandacht trainen.
Vanaf nu: oefenen met moeilijkheden, deze verwelkomen.

	11.20
	5
	Huiswerk:

· 5x zitmeditatie, helft vd dagen zonder begeleiding (wekker zetten).
· 3x 3 minuten ademruimte per dag op vaste momenten.
· Ademruimte coping: onderzoek verschil tussen automatische reactie en adequate reactie.
· Komende week bij verschillende ervaringen onderzoeken waar je in het proces van acceptatie zit.
Stiltedag plannen?

	11.25
	5
	Zitmeditatie: adem en metta.


