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Mindfulness Yoga en Inzichtmeditatie

Mindfulness is de Engelse vertaling van een van oorsprong 
Boeddhistisch begrip wat opmerkzaamheid, aandacht of ontwaken van bewustzijn, betekent. In het dagelijks leven worden we elk moment door gebeurtenissen, gevoelens en gedachten van hot naar her getrokken en merken vaak niet wat er werkelijk gebeurt. We hebben onze mening en oor-deel al klaar of interpreteren er van alles op los. 
Opmerken wat er van moment tot moment gebeurt, zonder oordeel of interpretatie, maakt dat we bewuster en helderder die werkelijkheid van elke dag gaan zien en ervaren. 

Het lichaam is een heel duidelijk voorbeeld hoe wij neigen ons te vereenzelvigen met alles wat er in en met ons gebeurt.
We spreken over mijn arm, mijn hart, mijn buikpijn, zelfs de pijn eigenen we ons toe. Zo worden er allerlei ideeën en overtuigingen ontwikkeld die zich in het lichaam gaan afspiegelen, eveneens in het gebruik en omgaan ermee. Het lichaam is een dankbaar object om opmerkzaamheid mee te beoefenen.

De inzichtmeditatie biedt een mogelijkheid om gedachten, gevoelens en ervaringen die in jezelf of om je heen spelen, op te merken, te erkennen en innerlijk benoembaar te maken. Hierdoor ontstaat er innerlijke rust en acceptatie.
In deze cursus zijn yoga en meditatie de manieren waarmee open milde aandacht, mindfulness, ontwikkeld wordt.
10 bijeenkomsten op donderdagavond van 18.30-19.45 uur.
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