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Programma van deze workshop

1. doelstelling training

2. programmaopzeten ckeuzes
3. uitvoering: leerervaringen pilot
4. toekomstperspectief
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Doelstelling

Kinderen trainen:

A om bewust te zijn van ervaringen, prikkels, en
hun (automatische) reacties hierop

Waardoor ze vroedtijdig leren:
A2Y US 1dzyySy WaoOKIl | St
stressvolle ervaringen
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Twee aspecten van mindfulness

A Regulatie vamandacht:
I Dat je aandacht hebt
I En dat je hem kuntichten

A Houding van aandacht geven
I Zelfcompassie (vriendelijk, accepterend)

Mindful 9’



Uitgangspunten programma:

Al K S Ydplbaw enwerkvormen:MBSRbasis

A korte sessies: half uur

A hoge frequentie: twee keer per week

A eenvoud: trage afwisseling

A tempo: aan de klas, niet het programma

A herhaling: leerkracht, thuis en volgende les

A belasting curriculum: minimaal

A overdracht:leerkrachtis aanwezig en oefent ook
A continuering: thuis en in de klas
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Werkvormen

A aandachtsoefeningen

A lichaamsoefeningen

A enquiry

A educatie

A schriftelijk materiaal (voorlezen en uitdelen)
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Mindful
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Als je heel stil en aandachtig luistert, merk &
dat er veel meer gebeurt dan je eerst dacht.

Het helpt daarbij om even de ogen te sluiten.

Als je je ogen even sluit, dan houden de
drukke beeldsn van buiten even op. Maar de
geluiden blijven bestaan. Die kun je dan beter
horen.

Ook kun je beter voelen wat er dan
in je lichaam gebeurt.

Dit helpt vooral soms als er moeilijke gevoe-
lens zijn. Door ze stil op te merken komen ze
soms vaak vanzelf een besfje tot rust.

Opmerken is genoeg.
Je hoeft er niets mee te doen.
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Geluiden

Gedicht

Zo dwalen gedachten,
dwalen ze zich herhalend
als beken door bergwei,
altijd een beetje anders,
altijd een beetje hetzelfde.

doar Rulger Kopkand

Ik kan elke dag

Even een moment kiezen,
waarop ik met gesloten ogen
kan zitten.

Dat brengt me wat dichter
[ij mijn stille lichaam.

Daarna open ik ze weer
en ga rustig verder
met waarmee ik bezig was.
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Je aandacht kan bij geluiden zijn,
bij je lichaam,
bij gedachten of bij gevoelens.

Er is veel meer te verkennen als
je stil en aandachtig kunt
luisteren.

Op elk moment van de dag kun
je nu momentjes kKiezen,
waarop je even met je ogen
gesloten kunt zitten.
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QOefening
Kom eens rechiop zitten in je stille lichaam.

En stel je in gedachien eens een berg voor.
Misschien een berg die je eerder
op vakantie of op TV gezien hebt.

Stel je voor: je lichaam als berg.
Je voeten en billen op de stoel als brede basis,
je hoofd als top, hoog in de wolken.

Zitten als een berg, stevig en stil.

Als de zon straalt op de berg,

of als sneeuw of regenbuien overtrekken.
De berg zit daar onbewogen en sfil.
Zitten als een berg, stevig en sfil.

De dag wordt nacht, de maan straalt.
In de zomer of in de winter,

de berq zit daar onbewogen en sfil.

Zitten als een berg,
stevig en sfil.
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Oefeningen

A lichaam: bodyscan
A adem: ademruimte

A rozijnoefening

A meditatie op geluid/stilte ot

A bergmeditatie
A mettameditatie




Houding (gebruikte trefwoorden)
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