Aankondiging: 

MEDITEREN AAN DE MONITOR : een cursus Shamatha meditatie en hartcoherentie, en wat ze verbindt… 

Deze cursus wordt voor de derde keer aangeboden. Ze wordt gepresenteerd door een samenwerkingsverband van Hartfocus, de Vereniging voor Transpersoonlijke Psychiatrie (VvTP), en `Meditation, Awareness, Peace research’ (MAPr). Evaluaties van deelnemers aan de eerste en tweede cursus (in 2009 en 2010) waren enthousiast.  
Drie vrijdag middag-avond cursus bijeenkomsten 

Data:  11 mei, 1 juni en 22 juni 2012
Plaats: Oud Loosdrechtsedijk 78, 1231 NL Loosdrecht
Tijd: van 13.00 tot 20.30 uur; inbegrepen thee, koffie, avondmaaltijd en Cursusmap met artikelen

Doelstelling van de 3-daagse cursus `Mediteren aan de monitor’ is dat de deelnemers zich een aantal technieken van Shamatha (kalmte-, concentratie-) meditatie eigen maken, dat ze deze vorm van meditatie in een ruimere gezondheids-context kunnen plaatsen, dat ze inzicht krijgen in het meten van de effecten van deze meditatie op het hartritme en kennismaken met hartcoherentie. 

Om bij behandeling van patiënten/cliënten Shamatha en/of hartcoherentie training toe te kunnen passen is een gedegen eigen basis noodzakelijk.

In deze intensieve cursus zullen we oefenen met verschillende vormen van Shamatha meditatie, zoals gepraktiseerd in de Tibetaans boeddhistische traditie. Ze zijn gericht op verfijning van aandacht, waarneming, concentratie en mentale balans, waarbij het focus van Mindfulness betrekking heeft op de ruimte van het lichaam en de ademhaling, de ruimte van de geest - en wat daarin opkomt, kort aanwezig is en weer oplost -, en bewustzijn. 

Ook de Kwaliteiten van het Hart, zoals in het boeddhisme geformuleerd, zullen aandacht krijgen. Deze kwaliteiten dragen bij aan het reguleren van onze emoties. De derde dag zal vooral gericht zijn op hartcoherentie training en Tonglen meditatie en het evalueren van de gemeten effecten.
We zullen de meditaties combineren met meting van de hartritme variatie: te zien als een fysiologische parameter van fysieke en mentale balans. Ook zal hartcoherentie biofeedback betrokken worden bij de cursus, om te zien hoe de verschillende oefeningen effect hebben. Aan het eind van de cursus zullen we nader van gedachten wisselen over mogelijke toepassingen in de GGZ.

Van deelnemers zal worden verwacht dat ze gedurende de periode van de cursus, 6 weken, dagelijks een uur zullen vrijmaken voor meditatie beoefening. 
Totaal aantal uren werktijd: 3x7 uur, totaal 21 uur. Thuiswerktijd: 40 uur.

De cursus wordt gegeven door dr Adeline van Waning, psychiater, meditatiebegeleidster, en drs Kees Blase, medisch fysicus, hartcoherentiespecialist, beiden lid van de VvTP. 

DE CURSUS IS BIJ ZOWEL DE EERSTE KEER (mei-juni 2009) ALS DE TWEEDE KEER (febr-april 2010) MET 20 PUNTEN GEWAARDEERD DOOR DE NED. VER. VOOR PSYCHIATRIE. 

Ook voor de derde maal zal er accreditatie worden aangevraagd voor psychiaters, en desgewenst ook voor psychologen.

Reacties bij deelnemers na de eedere cursussen: “Een enorme verrijking", "Ik werd rustiger, stressbestendiger", "Veel nieuwe mogelijkheden". Met een CDT-concentratietest werd een opvallende toename in concentratie gemeten bij alle deelnemers, over de 6 weken dat de cursus liep: bij de hooggeconcentreerden 10% erbij en bij de gemiddeld geconcentreerden 31% erbij. Met cortisoltesten werd een interessante afname van cortisol (in speeksel) gemeten. De hartritmevariatie metingen toonden dat de ademhalingsmeditaties en Tonglen leidden tot een coherent HRV-patroon, en maken interessante individuele ontwikkelingen zichtbaar.
Voor verdere informatie over hartcoherentie: www.hartfocus.nl , over de Vereniging voor Transpersoonlijke Psychiatrie, zie www.transpsy.nl , en over MAPr, zie www.meditationapr.org.

Prijs, voor de drie bijeenkomsten: 495 E, voor leden van de VvTP 445 E. 
Opgave: schriftelijk bij de organisatoren, per email naar beiden: adelinevanwaning@yahoo.co.uk en k.blase@hartfocus.nl 

Je ontvangt dan bericht, waarna (als er plaats is) de overmaking kan worden verricht op te verstrekken rekeningnummer. 

Na ontvangst van het bedrag is de plaatsing definitief. Inschrijving gebeurt op volgorde van binnenkomst betaling. Er kunnen maximaal 10 mensen meedoen.
Voorrangsplaatsing leden van de VvTP: de eerste twee weken na bekendmaking van dit bericht via de VvTP is er voorrangsplaatsing voor leden. 

