MEDITEREN AAN DE MONITOR : 
een cursus Shamatha meditatie en hartcoherentie, en wat ze verbindt… 
Om bij behandeling van patiënten Shamatha toe te kunnen passen is een gedegen eigen basis noodzakelijk. Doelstelling van de 3-daagse cursus `Mediteren aan de monitor’ is dat de deelnemers zich de techniek van Shamatha meditatie eigen maken, dat ze deze vorm van meditatie in een ruimere gezondheidscontext kunnen plaatsen, dat ze inzicht krijgen in het meten van de effecten van deze meditatie op het hartritme en kennismaken met hartcoherentie. 
In deze intensieve 3-daagse cursus zal worden geoefend met verschillende vormen van Shamatha (kalmte-, concentratie-) meditatie, zoals gepraktiseerd in de Tibetaans boeddhistische traditie. Ze zijn gericht op verfijning van aandacht, waarneming, concentratie en mentale balans, met betrekking tot de ruimte van het lichaam en de ademhaling, de ruimte van de geest, 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.

SHAMATHA MEDITATIE

Shamatha meditatie is een specifieke vorm van meditatie, verwant aan mindfulness training, die helder is gedefinieerd, en die vorig jaar in een randomized controled design van twee keer drie maanden in een Amerikaans project op o.a. vele fysiologische factoren is onderzocht, ondermeer ten aanzien van EEG, bloed en speeksel (o.a. immuunfactoren, cortisol); met interviews en vragenlijsten. Adeline van Waning heeft aan dit onderzoek deelgenomen.
Voorlopige resultaten tonen verbeteringen in een aantal positieve psychologische aspecten, zoals een groter gevoel van welbevinden, veerkracht, en minder angst. Er zijn verbeteringen in het maken van visueel onderscheid, in volgehouden aandacht, en er is een vermindering van afleidbaarheid. Shamatha beoefening blijkt bij te dragen aan effectieve wijzen van emotie regulatie, en kan bij therapeutische interventies een belangrijk aanvullende methode zijn.

HARTCOHERENTIE

Hartcoherentie is de regelmatige gebalanceerde afwisseling tussen versnelling en vertraging van de hartslag. Hartcoherentie is gebaseerd op HRV, hart ritme variabiliteit, de maat voor het interval tussen de hartslagen. De laatste jaren is er veel onderzoek gedaan naar effecten van deze toestand van hartcoherentie, die leidt tot de “veilige modus”, de staat van het lichaam waarin het zenuwstelsel een optimale bedding voor therapie biedt. Het zenuwstelsel kan ook in de staat van fight/ flight komen, en in een derde staat, die van immobilisatie. De Polyvagus theorie van prof Stephen Porges is hierin het meest geavanceerd. In traumatherapie is het terugkeren naar deze veilige modus van groot belang gebleken, en in steeds meer gedragsinterventies blijkt hartcoherentie een versterkende factor te zijn.

Aangetoond is, dat hartcoherentie oefeningen effectief zijn bij behandeling van depressie, paniekaanvallen, angststoornissen, AD(H)D en autisme spectrum stoornissen.

HRV-METINGEN

Aangezien ademhalingstraining een aspect is in de Shamatha meditatie, en hartcoherentie bevorderd wordt door het ademen in een langzaam ademritme (0,1 Hz) is de verwachting, dat Shamatha training tot hartcoherentie kan leiden en dientengevolge vergelijkbare positieve effecten heeft bij behandelingen.
Programma: donderdag 7 mei 2009
13.00-13.30: Aankomst
13.30-14.30: Welkom en introductie Shamatha meditatie; dr Adeline van Waning
14.30-15.00: Introductie over HRV, hartritmevariabiliteit en metingen van HRV; drs Kees Blase
15.00-15.15: Nulmeting vragenlijst en zo mogelijk nulmeting cortisol
15.15-15.30: Korte pauze, waarin beperkt wordt gesproken
15.30-16.10: Ademhalingsmeditatie I  (aan de monitor) dr Adeline van Waning
16.10-16.30: Opslag en interpretatie metingen drs Kees Blase
16.30-17.10: Ademhalingsmeditatie II  (aan de monitor) dr Adeline van Waning
17.10-18.00: Ademhalingsmeditatie III (aan de monitor) dr Adeline van Waning
18.00-18.45: Gebruik van eenvoudige maaltijd
18.45-19.45: `Settling the mind in its natural state’ (aan de monitor) dr Adeline van Waning
19.45-20.00: Opslag en interpretatie HRV metingen; drs Kees Blase
20.00-20.15: Interpretatie metingen ademhaling II en III
20.15-20.45: Liefdevolle Vriendelijkheid meditatie (aan de monitor) dr Adeline van Waning

20.45-21.00: Afsluitende conclusies en instructies
Programma: donderdag 28 mei 2009
13.00-13.30: Aankomst
13.30-13.50: Welkom en meditatie; dr Adeline van Waning
13.50-14.30: Uitwisselen van persoonlijke ervaringen met meditatie, adviezen en mogelijkheden 

         om iets aan te passen
14.30-15.00: De drie ademhalingsmeditaties

15.00-15.45: Toelichting  bij twee vormen: `abiding’ en `movement’ en meditatie (aan de monitor)
15.45-16.00: Korte pauze

16.00-16.30: Boeddhistische psychologie, 8 vormen van bewustzijn, 9 fasen van Shamatha

16.30-17.10: Meditatie `Settling the mind in its natural state’ (aan de monitor)

17.10-17.30: Boeddhistische en westerse visies op de mind en op psychiatrische problemen; dr Adeline van Waning

17.30-18.00: Meditatie met opname dr Alan Wallace: Liefdevolle Vriendelijkheid
18.00-18.30: Gebruik van eenvoudige maaltijd
18.30-19.00: `Shamatha without a sign, Awareness of awareness’; dr Adeline van Waning

19.00-19.30: Meditatie `Awareness of awareness’ (aan de monitor)
19.30-19.50: Opslag en interpretatie HRV metingen; drs Kees Blase
19.50-20.15: Discussie over toepassingen Shamatha meditatie in de GGZ

20.15-20.45: Tonglen meditatie, geven en nemen ten aanzien van jezelf

20.45-21.00: Afsluitende conclusies en instructies
Programma: donderdag 18 juni 2009
13.00-13.30: Aankomst
13.30-14.30: Welkom en 3 ademmeditaties en `Settling the mind in its natural state’ (aan de monitor)
14.30-15.30: Researchresultaten HRV tijdens Shamatha meditatie. Uitleg van het verschil 

         in fysiologie tussen ontspanning en hartcoherentie. drs Kees Blase

15.30-15.45  Korte pauze
15.45-16.45: Zichtbaar maken van de resonantiefrequentie en ademoefeningen om in hartcoherentie 


         te komen: drs Kees Blase

16.45-17.45: Positieve-negatieve emoties, destructieve-constructieve  emoties, vastzittende emoties 


         en emoties in drie stadia van perceptie. drs K.L.Blase

17.45-18.30: Hartcoherentie in therapeutische setting. Klinische resultaten. drs Kees Blase. 

18.30-19.00: Gebruik van eenvoudige maaltijd

19.00-19.45: Oefenen aan de monitor met hartcoherentie en emotieregulatie, 
19.45-20.05: Slotoefening in langdurige hartcoherentie (aan de monitor)

20.05-20.30: Tonglen meditatie (aan de monitor)

20.30-21.00: Afsluiting, conclusies .
Van deelnemers zal worden verwacht dat ze gedurende de periode van de cursus, 6 weken, dagelijks een uur zullen vrijmaken voor meditatie beoefening. De deelnemers zullen aan het eind van de cursus een persoonlijke terugkoppeling ontvangen, en op de hoogte worden gehouden van verdere uitkomsten en publicaties naar aanleiding van de gedane metingen.

Totaal aantal uren werktijd:  3x 7 uur, totaal 21 uur

Thuiswerktijd: 40 uur.
Deze cursus, georganiseerd door de Vereniging voor Transpersoonlijke Psychiatrie, wordt gegeven door dr Adeline van Waning, psychiater, en drs Kees Blase, medisch fysicus, hartcoherentiespecialist.
Drie donderdag middag-avond bijeenkomsten, 

Data:  7 mei, 28 mei en 18 juni, 2009

Lokatie: Bergen (nh), `Frankenstate’, Lindenlaan 52 (1861 HD)
Tijd: van 13.30 tot 21.00 uur

Prijs: € 450, inclusief maaltijden, koffie, thee en cursusmateriaal.

Aanmelding en informatie: bij adelinevanwaning@yahoo.co.uk, of bij k.blase@hartfocus.nl , zie ook www.hartfocus.nl . Leden van de Vereniging voor Transpersoonlijke Psychiatrie hebben voorrang.

Accreditatie voor psychiaters (NVvP) is aangevraagd.

Dr Adeline van Waning MD PhD is psychiater en psychotherapeut. Diploma Buddhist Studies. 

In 2000 werkte zij drie maanden in Japan als gasthoogleraar psychotherapie, psycho-analyse, boeddhistische psychologie en cultuur. Zij geeft meditatiebegeleiding en werkt samen met B. Alan Wallace PhD, directeur Santa Barbara Institute for Consciousness Studies. 
Drs Kees Blase is medisch fysicus, andragoloog en hartcoherentiespecialist. Hij geeft gecertificeerde trainingen en opleidingen in hartcoherentie en emotieregulatie. Hij doet HRV (HeartRateVariability) onderzoek naar effecten van diverse stressmanagementtechnieken, meditaties en therapeutische interventies. Hij werkt samen met de psychiaters David Servan Schreiber en Stephen Porges.
`Mediteren aan de Monitor’ is een vervolg op de geaccrediteerde lezing van dr Adeline van Waning op zondag 28 september 2008, georganiseerd door de Vereniging voor Transpersoonlijke Psychiatrie.
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