Sessie 8: Gebruiken wat je hebt geleerd
Materialen:

- 
Flapover + stiften.
· Hand-out sessie 8.
· Matjes + fleezedekens.
· Gong.
· Motivader.
· Iets lekker voor bij de koffie.
· Kleed.
· Gedicht: Liefde na liefde. 

· Gedicht: Universele autobiografie.
· Pennen, papier en enveloppen.
· Stenen.
· Boeken.
· Evaluatieformulieren.
Kern:

· Regelmatige beoefening steunt balans en veerkracht bij uitdagingen van het leven.
	Start
	Duur 
	Activiteit

	9.00
	25
10
15

	Bodyscan:

· Intro:  starten waarmee we de training zijn begonnen, kijk naar je eigen reactie op deze boodschap, registreer dit, kan je erom glimlachen?
· Hernieuw je intentie:

· maak er een ontdekkingsreis van.

· telkens een nieuw nu.

· met een frisse blik.

· Doe de oefening op je eigen manier, voor jezelf.

· Veel stiltes.
Mindful bewegen:

· Strek-, draai- , krachtoefening of lopen.
Zitmeditatie:

· Lichaam, adem en open veld.
· Veel stiltes.
· Eindigen met gedicht: Liefde na liefde.

	09.50
	20
	Inquiry  plenair: 

· Optie: eerst aandacht voor mindful eten.
· Hoe was de oefening?

· Aandacht voor vergelijking met nu en start training:
· Nu makkelijker omgaan met obstakels en ervaringen zoals ze komen?

· Oefening/ ervaring is hetzelfde, reactie is anders.

Teaching:

· Verstoring maakt de stilte mogelijk (ofwel, geen licht zonder duisternis).
· Wanneer je akelige dingen wegduwt, komt dit naast jezelf te staan in je schaduw en heb je er geen zicht meer. Van belang is om het bij je te houden en er zicht op te houden, zodat je weet welke invloed het op je heeft.

	10.10
Flap
	10
	In subgroepen/ tweetallen de volgende vragen bespreken:

· Wat heb ik in deze training geleerd?

· Hoe kan ik dit toepassen in mijn leven (bij aangename en onaangename ervaringen)?

· Wat zijn mijn belangrijkste stresssignalen en helpende/niet-helpende reacties?

· Oefenplan: 

· Welke oefeningen ga ik een plek geven in mijn leven (komende 8 weken)?
· Hoe doe ik dit dan?

· Welke blokkades kan ik daarbij tegenkomen en hoe ga ik hier dan mee om?
Aandachtspunt hierbij:

Balans tussen uitdaging en haalbaarheid, ideaal en realistisch, formele en informele oefeningen zoeken.

En ook: 

· Er aan denken.
· Tijd inlassen.
· Juiste tijdstip.
· Inzet en intentie.

	10.20
Flap
Flap

Flap

Flap

Flap


	30
	Inquiry plenair: rondje maken
· Wat wil je in de groep delen?

· Oefenplannen uitwisselen.
Teaching:

· Mindful zijn is niet moeilijk, eraan denken, dat is moeilijk.

· Sessie 8 = eind van het begin (niet begin van het eind).
· Huiswerk: neem je nu dus voor wat je de komende weken aan beoefening gaat doen en houd je zo goed mogelijk eraan, moeilijkheden noteren voor terugkomavond. 

· Illusies uit dagelijks hectische leven:

· Denken = waar.
· Tijd = nuttig.

· Meer = beter.

· Leven = complex.

· Jon Kabat Zinn: iedere dag je parachute weven i.p.v. ermee wachten tot het moment dat je moet springen.
· Iedere dag mediteren is essentieel, beter iedere dag kort dan af en toe lang, je moet je gereedschap gesmeerd houden, zodat het klaar is voor gebruik wanneer je het nodig hebt.
· Tips voor vervolg kunnen zijn:

· Meditatie door de dag heen:

1. 1 ding tegelijk.

2. Met volle aandacht.

3. Afdwalende geest terugleiden.

4. Herhaal stap 3 miljarden keren.

5. Onderzoek datgene wat je afleidt.
· Dagelijkse aandacht door:

· Voor opstaan 5x bewust ademen.
· Aandacht bij verandering van houding.
· Geluiden als herinnering voor bewust zijn.
· Haal paar keer per dag bewust adem.
· Voor eten/drinken bewust ademen en aandacht voor voedsel en voedselketen.
· Praat/ luister met aandacht, oordelen?

· Aandacht voor lichaam, adem, geest wanneer je ergens voor moet wachten.
· Aandacht voor spanning: er naartoe en vanaf ademen.
· ADL met aandacht, 1 ding tegelijk.
· Voor slapen 5x bewust ademen.
· Vervolg:

· yoga, meditatiegroep, stiltedagen, retraites e.d.

· boeken lezen.

· Minfulness-apps.

· www.inzichtmeditatie.com
· www.simsara.nl
· Terugkombijeenkomst.

· Wensen?

	10.50
	10
	Individuele opdracht: 
· Schrijf een brief aan jezelf: een advies met het inzicht van nu:
· Hoe kun je jezelf steunen?

· Welke tips/ adviezen kan je in de toekomst gebruiken?

· Welke inzichten wil je jezelf aan herinneren?

· Welke positieve redenen heb je om door te gaan met de beoefening?
· Wat is je oefenplan voor de komende periode?
· Een wens voor de toekomst: wat wil je gedaan hebben met het geleerde?
· Aandachtspunt: wees aardig voor je toekomstige zelf, zodat je blij wordt als je de brief leest!

· Brief in enveloppe met je adres erop en dichtplakken.

	11.00
	10
	Ademruimte + gedicht : Universele autobiografie.

	11.10
	10
	Evaluatie: Individueel formulier uitreiken en ter plekke invullen.

	11.20
	10
	· Steen uitzoeken

· Meditatie: 

· Steen voelen en bekijken zoals rozijn in 1e sessie.
· Ogen sluiten en steen vasthouden:
· De steen als herinnering aan training en aan wat je hebt geleerd.

· Je mag trots zijn op jezelf en jezelf bedanken voor deze reis, met alle hobbels die je hebt genomen en toch bent blijven doorgaan.

· De steen als herinnering aan de groep: namen noemen en in stilte vanuit je hart bedanken en hen toewensen dat het hen goed moge gaan.
· De groep bedanken:

· Hun inzet, openstellen, leren van elkaar en respect voor elkaar.

· Door jullie is deze training een succes.

· Ik faciliteer, jullie doen het echte werk.

· Ik heb genoten om hierbij te zijn!


Let op: terugkombijeenkomst gepland
