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A\ hNDFULNEss LiefdeVOLbewuste Lewe

BEWUSSYN:

- Kritiese Kapasiteit

- Kern van ldentiteit

- Leef gewortel in bewussyn
- Aandagtigheid verhind

- Wysheid

HOUDING van ,,JA” met liefde
(lovingkindness)
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EheomeRRotensiaal van Denke

v' Fokus en groot prentjie

v' Navors, analiseer, weeg

v Konsepte, taal, wiskunde

v Onthou en herroep

v Kreatief, skeppend, droom

v Probleemoplossing

v’ Gevaar & Geleenthede sien

v Konneksies met lyf, emosies
en ander versterk
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einpenlipl ons gedagtewereld

Kan soms nie fokus (rondspring of moeg)
Negatiwiteits voorkeur / Negativity bios
Afbrekende of ongesonde gedagtes
Geraas produseer (kommentaar)
Persepsies filter ervarings

Robotrat of ingedagte (Autopilot)

Blok konneksies met emosies, lyf & ander
Vashaak in verlede

Verlore in toekoms

Soms verstrengel in ongesonde spirale
Afhanklikhiedspatrone (tegno, chemies...)
Denke soek oplossings met meer denke
Identiteit slegs in die denke self vind
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| believe in you!







Thoughts can become obsessive
and intrusive; they can also become
stuck and repetitive.
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If your memory is full of junk it becomes difficult to concentrate.




This kind of thinking can lead to stress,

anxiety, depression and burnout.
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Sclkinart Jeie:

The greatest obstacle to experiencing the reality of our
connectedness

IS Identification with your mind,

which causes thought to become compulsive.
This incessant mental noise

prevents you from finding that

realm of inner stilness

that Is inseparable from Being.

It creates a false mind-made self

that casts a shadow of fear and suffering.




Sclkinart Jeie:

|dentification with mind creates an opaque screen
of concepts, labels, images, words, judgements, and

definitions

that blocks all true relationship.

p
It comes between you and yourself,

between you and your fellow man en woman,

between you and and nature
! 3

between you and God.
This Is the screen ot thought that creates

the illusion of seperateness.




Sclkinart Jeie:

This Is the disease.

You belive you are your mind.

This is the delusion.

The instrument has taken you over
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D enkiielolenes

Kan soms nie fokus (rondspring of moeg)
Negat|W|te|ts voorkeur / Negativity bios

Blok konn¢flsies met emosies, lyf & ander
Vashaak infverlede

Verlore ingaekoms
Soms ve‘ngel in ongesonde spirale

Afhanklikmedspatrone (tegn, chemies...)
Oplossings met meer denke spel
Identiteit slegs in die brein self vind




Veg? Staan in nuwe

uo? liefdeVOLbewuste
viug: VERHOUDING

Vries? met jou binnekant!
Verdoof? (decentering)




Lalmie 1S:—

nie om geen ongemaklike gedagtes te hé nie,
maar om met ‘n ander verhouding
met die gedagtes te staan.

M

MINDFULNESS . ART
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Sclkinart JeiHeE:

"At the moment of arsing we do not have to
pick up a thought! Freedom from thoughts
does not mean no thoughts! It means that
thoughts come and go freely.

We don’t latch onto them!
An Iincredible brilllance come into the mind”







Mindfulness
and how the
brain works

Mind the Bump



Sekere gesonder
dele sterker

Konneksie tussen
dele verbeter

Nuwe brein bane




‘AWAKENED’ OR ‘HIGH-PERFORMANCE’ STATE
ASSOCIATED WITH DISTINCT BRAIN WAVE CHANGES

Delta Theta Alpha Beta
Unconscious Creative subconscious Relaxed alertness Active thought

. Increase in activity . Decrease in activity .









Hoekom die lyf?

* Daar is 'n sterk verband tussen jou liggaam, denke en
emosies; hulle beinvloed mekaar.

* Die liggaam gee boodskappe van wat in jou gevoelens
en gedagtes gebeur.

* Die liggaam is 'n poort tot die hede as ek bewus word
dat ek afwesig is.

* Fokus op die lyf/asem bevry jou uit die spiraal van
denke



m The body reveals, g

what the heart feels Q

and what the mind eoneealjs
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Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame "
10
5
0
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Fig. 2. Bodily topography of basic (Upper) and nonbasic (Lower) emotions associated with words. The body maps show regions whose activation increased
{warm colors) or decreased {cool colors) when feeling each emotion. {P < 0.05 FDR corrected; t > 1.94). The colorbar indicates the t-statistic range.



owdlerbreek die string
pedagtes



Hoekom die lyf?

* As jy fokus op die liggaam skep dit geleentheid om na
jou gedagtes en gevoelens te luister.

* Die manier waarop ons reageer op sensasies in die
liggaam soos pyn, leer en oefen ons om na die pyn toe
te beweeg, nie weg daarvan af nie. Dit is ‘n oefening in
medelye/compassion met onsself.

* Ervaar “decentering”: Jou waarnemer neem die
sentrale beheer en neem nou jou gedagtes/emosies

* /pyn waar.






Hoekom die lyf?

Erken gedagtes as gedagtes en emosies as emosies. Dit is
veranderend en verbygaande.

Die liggaam of asem word 'n anker in die middel van
onstuimige emosies en gedagtes. (Leer die pad nie na lyflike
ervaring v stilte)

Oefen konstante volbewustheid.(awareness)

Help die apiebrein wat van tak na tak spring om tot rus te kom
en aandagtig te fokus.

Diep ontspanning en verligting van angstigheid deur fisiese,
emosionele, kognitiewe en geestelike rus.

Ervaar dat daar tipes wysheid is wat anders as die rede.
Oefen die 9 houdings vir Mindfulness.



Hoekom die lyf?

* Oefen om te “wees”("being”) in plaas van om net te
doen(”doing”). Sodat jou “being” die basis van alle “doing”
kan word.

* Geleentheid om by jouself beter te leer ken en tuis te kom in
jouself. Liggaam te ken en versorg.

* Tyd vir stilte wat beduidende positiewe impak het.

* Raak beter bewus van jou lyf se sensasies en gesondheids-
toestand.

* Beter kwaliteit asemhaling het talle voordele vir die
gesondheid.

* Verdieping in spiritualiteit deur spirituale in ervaring of
mistieke (God in die gewone) te ervaar.



Don’t Go Outside - Kabir
o

MINDFULNESS . ART

You are here:
Don't go outsiae your house to see the flowers.
My friend, don't bother with that excursion.
Inside your body there are flowers.

One flower has a thousand petals.
That will do for a place to sit.
Sitting there

you will have a glimpse of beauty
Inside the body and out of it,
Before gardens and after gardens.

.
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by Kabir
a
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Interoception A

We all use exteroception—sight, smell, hearing, taste
and touch—to navigate daily life.

But interoception—the ability to interpret signals
from our body—is equally important for survival,

even though it often happens subconsciously.
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Asembhaling







Liggaam Meditasie (Bodyscan) — """
EOINASIIE

= Spasie en Stilte (Tyd, Plek en Alarm)

» Liggaamshouding (Gemaklik, Wakker, Ontspanne)

* [ntensie & Motivering (LiefdeVOLbewus, kies ankerpunt:
asem, lyf, klank, beweging, kos, natuur, woorde of oop, ensv)

= Blaaskans Asemrus (3 X Dieper, stadiger, smelt)

= Ondersteuning (Verbind, Geborge, I\Le_ggee)

MEDITASIE

0 Skyn volbewus jou aandag op verskillende dele van jou liggaam met fyn aanvoeling van
die geringste sensasies.
O Aandag weg van fokuspunt? (Nie-veroordelend, nuuskierig, met aanvaarding

terugkeer na fokuspunt) RAIN: recognize, allow, intimate attention, non-identification
O Fisiese of Emosionele Pyn / Ongemak / Frustasie / Verveeld / Gedagtegeraas?

(gee spasie, toestemming, deernis, meelewing, aandag, asem en laat gaan dit)
d Vrede, geluk en euforie? (volbewus, dankbaar, nie verknog vasgryp, keer terug)
O Na die klokkie, stel intensie om steeds wakker, volbewus en ontspanne te leef.



Uurglas Meditasie (Three Minute Breathing Space)
Asemmeditasie (Breath Meditation)
Liggaammeditasie (Body Scan)
Klankmeditasie (Sound Meditation)
Bewegingsmeditasie
(Mindful Movement Meditation)
Eetmeditasie (Mindful Eating Meditation)
Natuurmeditasies (Berg, Boom, Meer)
(Mountain, Lake and Tree Meditation)
Meelewingsmeditasie (Compassion Meditation)
Oop volbewuste meditasie (Open Awareness)
Stilte-spasie Meditasie







Navorsing oor die effek van $

“‘Bewus Leef” (Mindfullness)
* Deel van brein wat met positiewe emosies

geassosieer word, word sterker.

* Net 8 weke mindfulnessprogram en -
oefeninge het permanenete impak op geluk.

* fMRI wys fisies skuif van aktiwiteit van
negatiewe na positieweemosies.

 Fisiese struktuurveranderinge tot gevolg.
 Bewys dat mense meer deernis het.

* Meer passie vir die lewe (Zest fot life)

» Groter bevryding om jouself te wees.



Heart rate

55 bpm 6/ bpm 79 bpm

Average Maximum
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You missed your bedtime and wake-time targets
Thu, 07 March

1 hr4 mins

1 hr 13 mins Total sleep time

09:07 (Fri) - 10:20 (Fri)
Rate your sleep

Try to keep a regular bedtime and wake time

Sleep details
08:09 (Thu) - 09:13 (Thu)
Rate your sleep

Efficiency Actual sleep time

958% 42 mins
Motionless Light

10 mins 20 mins
{15%) & Efficiency Actual sleep time

60% 38 mins
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¢ Treadmill
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30 mins 1 sec
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Oefeninge deur die week

-

* Wissel Uurglas, Stap-, Meegevoel- en Liggaammeditasies af
« Een lang liggaammeditasie (word aangestuur)

* Probeer een keer per dag iets doen asof |y dit die eerste
keer doen

« Skryf In joernaal wat Jy ontdek
« Stuur WattsApp aan my as vrae het of opmerkings
(0835406015) M

MINDFULNESS.ART
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R X ses weke Mindfulness pad:
l‘ 134,85 Vlieg met twee Vlerke: LiefdeVOLbewus!
|
|

Stil

|33,V Ons Gedagteweréld en Liggaamlandskap.

1
/34,11 Bemagtigende Mindfulness Mentaliteite.
\3310] Beweging na die Moeilike toe.
123,540 Maak die meeste van elke Wondermoment.

\[32.850 ‘n Florerende daaglikse lewe met Mindfulness.






