Sessie 6: gedachten zijn geen feiten
Materialen:

· Flapover + stiften.
· Deelnamelijst.
· Handout sessie 6.
· Matjes + fleezedekens.
· Gong.
· Motivader.
· Kleed.
· 3 verhaaltjes over gedachten/ verhaal Gesprek.
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:
· Gedachten zijn mentale beelden, geen feiten, wij zijn niet onze gedachten = bevrijdend inzicht.
· Gedachten:

· Neiging om ze voor waar aan te nemen.

· Patronen: zijn vaak herhalend.

· Komen automatisch, random.

· Inhoud is vaak niet gerelateerd aan realiteit, maar heeft wel invloed op  hoe we de realiteit aannemen.

· Gedachten en gevoel zijn verbonden, de een roept het ander op.

· Gedachten herkennen/ benoemen -> afstand -> minder vat op mij.

	Start
	Duur 
	Activiteit

	9.00
	40
	Openingsvraag: hoeveel gedachtes heeft een mens gemiddeld per dag?

Antwoord: 40.000, waarvan 70% (= 28.000) negatief/ alarmerend

Thema van vandaag: gedachten zijn geen feiten.
Zitmeditatie:

Thema: 

· Meer stiltes, accenten korter en langer open gewaarzijn.
· Metafoor: het meeslepen in gedachten zien als meegaan op “associatietrein”, zonder te weten waar je bent of wat je bestemming is, ergens onderweg word je wakker en besef je dat er een ritje met je is gemaakt, dan uit de trein stappen, kan soms in heel andere gemoedstoestand zijn dan toen je aan boord ging.

· Sterk negatieve gedachtes/ emoties:

· Voel dit in je lichaam: “het is oke, wat er ook is, het is oke, het mag er zijn”, stel jezelf open, zacht, vriendelijke belangstelling naar die plek.
· Bij weerstand om in lichaam te observeren: bij uitademing aandacht er naartoe brengen, openen en verzachten.
· Aandacht naar gevoel dat ermee gepaard gaat, “wat voel ik nu?”.
· Achter de waterval van negatieve gedachten gaan staan, wel de kracht voelen, maar niet meegesleurd worden naar beneden. Je bent niet je gedachten!

· Wanneer oke, verder met lichaam/adem.

1 Inleiding:

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

2 Houding:

· Doen naar zijn door contact lichaam met stoel

· Relatie houding tov mentale houding: open ontspannen, waardig, alert

· Door recht houding makkelijker ademen, minder spanning nek/rug

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
	25
	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: 

· B spreekt met aandacht, A luistert met aandacht. Rollen omgewisseld: welke gedachten komen nu bij je op bij het horen van deze boodschap?
· 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 B: 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.

· B mag spreken in aandacht, A luistert en ervaart eigen binnenwereld.

· Gong: ogen sluiten en navoelen.

· Daarna rollen omdraaien.
Inquiry plenair:

Aandachtspunten:

· Laag 3: 
· Gedachten zijn geen feiten.

· Verbinding dagelijks leven (herkenning, verbanden, hoe kan het je helpen).

· Thema’s MFNS (stress, voor jezelf zorgen, keuzes maken etc).
· Door gedachten (patronen, top 10) regelmatig te zien, verliest het zijn kracht (net als een film die je 100x hebt gezien).
· Gedachten zijn geen feiten, zelfs niet de gedachten die pretenderen dat wel te zijn, dus: gedachten als gedachten zien!

· Doel: door gedachten helder te zien, zodat we kunnen kiezen op welke gedachten we actie ondernemen en welke we laten zijn voor wat het is, je leven wordt dan niet meer zo bepaald door de gedachten.

· Gedachten zijn mentale gebeurtenissen, geen feiten, en we zijn niet onze gedachten! 

· Gedachten zijn er altijd, net als dat onze schaduw er altijd is. Belangrijk om ermee te leren omgaan. Te sterk identificeren, dan zie je de rest niet meer!

· Vaak bepaalde vaste denkpatronen, als groef in een lp zien.
· 40.000 gedachten per dag, waarvan 70% (= 28.000) negatief/ alarmerend.
· Continue zintuiglijke input interpreteren zonder dat je er bewust van bent: emotie komt tot stand of wordt bestendigd.
· Vaak negatieve interpretatie = propaganda tegen jezelf! Toekomstige gebeurtenissen bevestigen/ verstevigen deze propaganda meestal, en tegenstrijdige informatie wordt vaak genegeerd.
· Echte oplossingen komen vaak buiten het denken om, door drukte in denken, missen we vaak de zachte hints die tot een oplossing leiden.
· Nieuwe/ creatieve ideeën komen vaak wanneer we met een frisse blik kijken, dus stoppen met bewust denken kan heilzaam zijn.
· Vaak 1 kerncognitie werkzaam (bijv “ik kan dit niet”), voor het 7e levensjaar is dit denken al gevormd (als kind kan je niet nuanceren, dus is het waarheid), dus erg sterke cognitie =  stressvolle gedachte:

· Moeilijk te herkennen, want hij bestuurt je in je eigen schaduw.
· Door in het licht van aandacht te zetten, haal je de magie ervan af en kan je er los(ser) van komen.
· Meditatie = proces van stille observatie: door niet achter het denken aan te gaan, kunnen nieuwe inzichten ontstaan.

· Veel gedachten/gevoelens: 

· Gevoel dat oefening niet lukt: tijd uitzitten en geest zien als malen, ook als het moeilijk is = beste oefenmoment!

· Boos/frustratie: achter de waterval gaan zitten.
· Belangrijk om bewust te zijn van gedachten die oefening belemmeren en deze te herkennen als negatief denken, want ze weerhouden je ervan om in actie te komen tbv verandering.
· CGT: nadruk op inhoud van gedachten veranderen: gedachten vangen, opschrijven, argumenten voor/ tegen bedenken.
· MFNS: gedachten als gedachten zien, omgang met gedachten veranderen, niet vanuit gedachten werken, maar naar gedachten toe.

· Doel MFNS: vrij zijn vd neiging om automatisch mee te gaan in reacties, die van vasthouden of wegduwen. Boven prettig en onprettig uitsijgen.

· 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.



	10.05
	30
	Huiswerk bespreken in subgroepen/ plenair:

· 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.

Aandachtspunten:

· Door iedere dag bezig te zijn met “niet doen”, “zijn” met ademhaling, gebeurtenissen in lichaam/ geest gadeslaan zonder ermee te identificeren: 

· Meer kalmte en aandacht in je leven, geest stabieler.

· Concentratie stijgt.

· Je leert jezelf kennen en meer aanvaarden zoals je werkelijk bent ipv zoals je zou willen zijn.

· Expliciet stilstaan bij AR coping.

· 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 meet opties hebt = keuzevrijheid (bijvoorbeeld krabben bij jeuk uitstellen).

	10.35
	30

Flap 

Flap
	Oefeningen: gedachten zijn geen feiten 
· Korte meditatie met 3 verhaaltjes en verhaal Gesprek (zittend of liggend).
· Plenair: wat is jullie opgevallen?

· Teaching:

· Gedachten = oncontroleerbaar proces.
· Hierin ontelbare impliciete aannames/ conclusies.
· 40.000 gedachten per dag, waarvan 70% negatief gekleurd.
· Oorsprong in evolutie van hersenen: gevaar is belangrijker dan beloning.
· Gedachten hebben per definitie een beperkt perspectief.
· Gedachten gaan meestal gepaard met emoties, vicieuze cirkel.
· Neiging tot vereenzelviging met gedachten.
· Automatische gedachten: vaak een kleine tegenslag die dit triggert, soms nauwelijks verband met de gebeurtenis, dus NIET WAAR (= de gedachten wordt uit het laatje getrokken die met het gevoel resoneert, meest afgedraaide gedachte ligt bovenaan!)

· Onbewust identificeren we ons met gedachten, hoe vaker we dit doen, hoe meer eigen de gedachte wordt (de schoen gaat steeds beter om de voet passen).

· Korte meditatie met stemming-gedachten oefening:

1. “Je voelt je somber omdat je net ruzie met een collega hebt gehad op je werk, kort daarna zie je een andere collega waarmee jij een praatje wilt beginnen, maar hij zegt dat hij geen tijd heeft en loopt snel door, wat gaat er door je heen?”

2. “Je voelt je blij omdat jij en je collega net complimenten hebben gekregen voor jullie werk, kort daarna zie je een andere collega waarmee jij een praatje wilt beginnen, maar hij zegt dat hij geen tijd heeft en loopt snel door, wat gaat er door je heen?”

· Plenair: wat is jullie opgevallen? ervaringen? inzichten?

· Teaching:

· Gedachten zijn als je schaduw, ze zijn er altijd.

· Ons denken kan ons gevoel beïnvloeden.
· Ons denken wordt ook bepaald door gemoedstoestanden van dat moment en lessen uit het verleden.
· Stressvolle situatie: gedachten meer negatief gekleurd, waardoor meer negatieve interpretaties.
· In sommige gedachten kunnen automatische patronen ontstaan, de zogenaamde groef in de LP (op neurofysiologisch niveau vastgelegd): herkennen is de 1e stap in loslaten van patronen, dit kan je leren door meditatie/ AR coping.

· Hierdoor gedachten leren zien als gebeurtenissen in de geest ipv feiten, zonder jezelf erin te verliezen en keuze wat je ermee wilt gaan doen.

· Let op: gedachten zien is lastig, ze zijn als een dief in de nacht, dus mee oefenen, patronen herkennen en naar zwaaien.

· Al onze gedachten zijn mentale gebeurtenissen, ook de gedachten die pretenderen dat niet te zijn, we zijn niet onze gedachten.

Zijn gedachten je de baas, dan:

1. Ademruimte (hoe kort ook) altijd 1e stap:

· Aandacht naar adem, dan kans groot dat je ziet wat er gebeurd met je en zie je meer mogelijkheden.

· Als deur die opent, verschillende gangen waaruit je kan kiezen.

2. Vervolgopties = bewuste keuze!

· Kijk hoe gedachten je bewustzijn in en uitgaan.

· Zie gedachten als mentale gebeurtenissen ipv feiten.

· Schrijf gedachten op, dan minder emotie en relatie wordt anders.

· Jezelf vragen stellen: kwam gedachte automatisch? past dit bij de feiten van de situatie? is er iets aan de gedachte dat ik in twijfel kan trekken?

· Hardnekkig: bewust op waarheid onderzoeken met open en evenwichtige houding.

	11.05
	20
	Zitmeditatie: ademruimte coping met onprettige gedachte.
Experiment: bij stap 1 de onprettige gedachte opmerken, met toevoeging “ ….en dat is een gedachte, en deze gedachte is geen feit”.
Inleiding:

· We gaan een experiment doen, een oefening.

· In MFNS leren we anders omgaan met moeilijkheden. Naast wegwerken, nu ook andere opties: in open aandacht houden, ernaar toe gaan, erbij blijven. 
· De meditatie is een uitnodiging om hiermee te oefenen.

· Stevig zitten.
· Maak contact met een moeilijke ervaring die er nu is, is er niets, dan wellicht iets uit het verleden terughalen.

· Ga daar naartoe, geef het ruimte, jij bent de gastheer die de gasten ontvangt, met open armen.

· Misschien kan je tegen jezelf zeggen: “ het is oke, wat het ook is, het is oke, laat het mij maar voelen” .

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.

Nabespreking plenair:
· Ervaringen exploreren: mildheid van belang:

· Ervaringen veranderen voortdurend.

· Reactie op de ervaring is vaak het moeilijkst. (bijv. spanning bij injectie).

· Keuzevrijheid om weg te gaan van de ervaring.

· AR is niet om te veranderen, doel is juist om niet te veranderen en een relatie aan te gaan met het moeilijke en dit exploreren.

	11.25
	5
	Huiswerk:

· 5x zitmeditatie met/ zonder begeleiding (koningin van de oefeningen).
· 3x 3 minuten ademruimte per dag op vaste momenten.
· Ademruimte coping

· Opmerken komende week: adem als anker/ MFNS in moeilijke situaties gebruiken.
· Checklist beperkende gedachten invullen.
· Stil staan bij gedachten en opmerken wanneer je ze als feit aanneemt.
· Suggestie: Berg-/meermeditatie (= geen MFNS, maar visualisatie, kan wel verrijkend zijn).


