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A. Aanvang van de leertherapie 

Mijn hulpvraag

· Prominente hulpvraag: Hoe zorg ik dat als ik me ‘afwezig’ of ‘standby’ voel, ik weer ‘aanwezig’ kan worden. Wat heb ik nodig om dat te doen? 

Verder speelden deze vragen ook een belangrijke rol;

· Hoe wordt ik meer bewust van mijn grenzen? Welke ruimte neem ik in, wat doet dat me mij en de ander?

· Hoe leer ik mijn gevoelens beter (h)erkennen, verkennen en benoemen?

Soms voel ik me erg ‘afwezig’, dan sta ik niet meer in contact met mijn omgeving. Ik ga dan vaak letterlijk in gesprekken achterover hangen. Soms kan ik dit van mezelf accepteren, maar meestal vind ik het geen prettige ‘houding’. Ik kan mezelf dan heel moeilijk in beweging krijgen om meer ´aanwezig´ te zijn. Ik weet nog niet goed wat ik daaraan kan doen (bijvoorbeeld het laten, geloven dat het vanzelf weer goed komt of, het benoemen). Daarnaast wil ik meer weten waar mijn grenzen liggen, waar en hoe ervaar ik ze. En in hoeverre dat iets met de ander te maken heeft. Een ander belangrijk leerdoel is beter te kunnen verwoorden wat de gevoelens zijn die ik ervaar. Ik ben me snel bewust dat er iets ´aan de hand is´, maar het duurt vaak even voordat ik weet wat het precies betekent. Ik wil oefenen met het sneller vallen van dat kwartje. 

Mijn leervraag

· Hoe ga ik als therapeut om met mijn ‘afwezigheid’, aangezien de aanwezigheid een van de belangrijkste voorwaarde is voor het geven van haptotherapie? 

· Hoe ben ik vrij van oordelen en hoe belangrijk is dat tijdens een sessie? 

· Hoe ga ik om met het gevoel dat ik denk te weten wat de ander moet doen of nodig heeft, zonder het op te leggen?

· Ben je als therapeut ‘leeg’, alleen als mens voor de ander aanwezig, en laat je op je af komen wat komt, of heb je een soort ‘programma’ wat je afwerkt. 
Als haptotherapeut ben je je eigen instrument en dan is het nodig jezelf met al je sterke en minder goede kanten goed te kennen. Omdat mijn leervraag zich rond aanwezigheid afspeelt, zal dat ook effect hebben op de therapie. De tweede vraag gaat over oordelen. Oordelen vertroebelen de geest. Ik merk dat als ik een oordeel over een situatie heb, het mij kan beperken om er ´neutraal´ of ´vrij´ naar te kijken. Dan denk ik te weten wat iemand anders nodig heeft. Hoe sturend kan je in een therapiesessie zijn? Een laatste punt wat ik me afvroeg is hoeveel richting (vooraf en tijdens) je als therapeut geeft aan een sessie. Is elke sessie anders of zijn er vaste patronen? 

B. Uitvoering van de leertherapie 

De sessies zijn verspreid van januari tot juni. Ik merk dat de sessies voor mij een soort aandrijvers zijn, een soort hendel van de muziekwagen. Ze werken als het ware door in de dingen van mijn dagelijks leven. Dat maakt dat ik mijn inzichten niet altijd tijdens de sessie ontstaan, maar ook vaak ergens anders. Voel me door Cees gezien en ondersteund. Hij liet mij veel ruimte mijn eigen ontdekkingen te doen. 

Aan de hand van de drie elementen van haptotherapie (gesprek, positie bepalen en aanraking) zal ik uitleggen hoe de leertherapie is verlopen.
In gesprek

We hebben veel gesproken. De gesprekken voor een behandeling waren anders vaak anders dan ervoor. Vooraf was ik vaak wat drukker, daarna wat rustiger. Tijdens het praten zijn er veel zaken langs gekomen. Soms gebeurde er zo veel tijdens een sessie, dat ik moeite had precies terug te halen wat er allemaal besproken is. De gesprekken waren vaak geanimeerd, en we dwaalden regelmatig af. Met een aantal vragen heeft hij me aan het denken gezet. 

Positie bepalen

Cees wilde me wat laten ervaren op de bank. Hij zat in het midden en koos ervoor om rechts van hem te gaan zitten. Opvallend genoeg verliep het gesprek met Cees heel anders aan zijn rechterzijde dan aan zijn linkerzijde. Rechts was ik veel rustiger. Veel meer in het hier en nu. ‘Meer zijn en minder moeten’, schreef ik in mijn reflectieverslag. Aan de linkerkant van Cees ontstonden meer filosofische gesprekken. Het duurde even voordat dit op gang kwam. We moesten even zoeken tot we een passende houding hadden gevonden. Cees  adviseerde Cees mij naar aanleiding van dit zoeken naar de juiste houding om mijn eigen kracht niet te onderschatten. Ik bracht veel van mezelf in hij gaf terug dat dit voor sommige mensen té veel kan zijn. Doseren dus. En goed meevoelen waar iemands grens ligt. 

Aanraken
Het aanraken voelde voor mij als een ontdekkingstocht. We gingen samen ervaren. Er was niet een heel duidelijk (uitgesproken) doel wat we gingen doen. 
Mijn onderrug voelde het meest toegankelijk voor beiden. Richting mijn schouders was in eerste instantie minder prettig. Daar voelde ik meer spanning. 

Na het stil aanraken wreef Cees over mijn rug. In het begin zorgde dat voor een vertrouwd gevoel. Maar op een bepaald moment vond ik het te lang duren en schoot ik in mijn hoofd. Ik kreeg een ongemakkelijk gevoel. Mij is niet duidelijk geworden waarom Cees ging wrijven. Zijn intentie was me niet duidelijk. Zelf  heb ik ook niet naar meer gevraagd en bedacht ik me ‘Onderga het maar en kijk wat er gebeurd’. Achteraf gezien voelde dat toch niet zo prettig. Kennelijk sta ik dan toch toe dat een bepaalde grens wordt overschreden, waarvan ik me niet bewust was dat ik die had. Het leek wel alsof ik het contact met mezelf dan even uitschakel, om de ander even de ruimte te geven om zijn ding te doen. Dit bracht wel een situatie naar voren waarin ik mij door een directeur seksueel geïntimideerd voelde. Daarin heb ik toen ook te laat mijn grenzen aangegeven. Ik heb ontdekt dat voor mij een bewegende aanraking een andere intentie heeft dan een stilliggende. Als hij zijn hand stillegde was ik meer in staat contact met hem te maken. In een latere sessie heb ik meer doorgevraagd naar zijn intentie en heb ik eerder aangegeven wat ik wel of niet prettig vond. 

Het meeste ‘geraakt’ voelde ik me in de sessie waarin we spraken over mijn kinderwens. De vraag was of ik zo’n complexe situatie wel aankan. ´Kan ik het wel?’ En in de aanraking kreeg daar een duidelijk antwoord op. In de aanraking voelde ik me hierin erg gesteund. Cees legde zijn hand aan de bovenkant van mijn schouderblad richting mijn nek. Zijn hand voelde heel ondersteunend en stimulerend tegelijk. Alsof hij zei:’Ga er maar aanstaan, doe het maar.’ Dit raakte me heel erg. Mijn tranen maakte dat duidelijk.
C. Effect van de leertherapie 


Voor mij persoonlijk: 

Aanwezig of standby 
· We kwamen erop uit dat het een soort beschermingsmechanisme is tegen te veel indrukken en drukte. Een manier om meer in mezelf te keren. Tijdens de sessies is me niet heel veel duidelijk geworden over het afwezig zijn en wat ik daaraan kan doen. Wel ben ik me meer bewust geworden van mijn scherpe blik. Ik kijk en mijn blik is vaak open, alert. Na de aanraking was mijn blik veel zachter. Een van de leervragen die ontstond was of ik kan merken wanneer mijn ogen zachter en feller worden. Ik merk vaker dat ik vermoeide ogen heb. Ik probeer de laatste tijd mijn blik wat vaker te verzachten als mijn ogen warm aanvoelen. Misschien helpen mijn ogen me wel om ‘aanwezig’ te zijn, soms zelfs te aanwezig. Opvallend vind ik dat na de aanraking ik meer terugzak in mijn basis, minder spanning ervaar en een zachtere uitdrukking heb. 

Grenzen

· Over het ervaren en omgaan met mijn grenzen heb ik veel geleerd. Mijn grenzen ervaar ik vaak niet als absoluut, maar als beweeglijk. Dat is soms prettig, soms lastig. Als ik iets niet prettig vind, duurt het altijd even voordat ik me dat realiseer. 
· Wat ik heb ontdekt is dat ik in eerste instantie ergens gewoon instap (‘ga het maar ervaren, hij zal er wel een bepaald doel mee hebben’) maar dat dit ook een risico met zich meebrengt. Mijn doel is om iets te ervaren en vertrouw de ander dan ook. Ik hou dan minder rekening met mijn eigen grenzen, met als gevolg dat mijn grens ook overschreden kan worden. 

· De meest impactvolle sessie over mijn invulling van kinderwens van Carla en mij ging ook over het aangeven van grenzen. Opvallend was dat ik in het gesprek met de donor een vrij neutrale positie innam. Cees benoemde dit goed als ‘wat voor positie wil jij dat hij krijgt?’ ‘Kat uit de boom kijken, wie is die man, hoe gaat het gesprek’ en daarna pas bekijken wat ik met de situatie aanwil. Kennelijk ga ik dan echt uit het contact met mezelf. Niet zozeer met de ander. Die voel ik wel, maar mezelf voel ik dan niet meer. Ik vergeet dan mezelf mee te nemen. Daar ligt nog en uitdaging. 
Herkennen en benoemen van emoties

· We hebben veel geoefend met het onder woorden brengen van moties. Ik merk dat ik het lastig blijf vinden om dat snel onder woorden te brengen. Er waren wel een aantal momenten waarin ik mijn emoties er maar liet zijn, en minder de druk ervaarde het een woord te moeten geven. De woorden komen vanzelf.
· Dit kwam ook duidelijk naar voren in de kritische kijk van Cees op mijn reflecties. Hij miste mijn beleving in de verslagen. Hij ervaarde een verschil in de wijze waarop de sessies gaan en de manier waarop in beschrijf hoe het is geweest. Het is meer een beschrijving van wat er gebeurd dat hoe ik het heb beleefd. Ik was verbaasd dat hij mijn verslag zo ervaren heeft. Naar mijn idee beschreef ik wat er was. Bovendien had ik vanuit de opleiding daar nog geen soortgelijke reactie van gekregen. Maar bij het nalezen begreep ik wel wat hij bedoelde en heb ik geprobeerd meer beleving in de teksten op te nemen. 

· Cees vraag of in een van de aanrakingsessies of ik me wel liet voelen. Dat maakte mij onzeker. Doe ik het wel goed? Als ik me niet laat voelen of opensta, kan ik dan wel een goede therapeut worden? Als ik me onzeker voel, ga ik uit het contact met de ander. Ik sluit me dan even af om met mezelf in overleg te gaan om te zien wat er gebeurd of te bedenken wat ik met de situatie aanmoet. 

Voor mij als toekomstig therapeut 
Ik ben in de sessies voornamelijk met mijn eigen leerproces aan de slag geweest. Vragen over mijn functioneren als therapeut zijn voor mijn gevoel secundair geweest. Dit zijn de belangrijkste punten die ik heb meegenomen: 

· Essentie is het omgaan met nabijheid en afstand. Dat is een continue wisselwerking. Cees’ ervaring is dat het ruimte geven aan de ander vaker voorkomt. En dat vraagt om goed omgaan met aanvoelen van eigen grenzen en die van de ander. Soms is het nodig iemand zelf zijn grenzen te laten vinden, soms om de grens als therapeut expliciet op te zoeken of zelf voorzichtig te overschrijden

· Als therapeut ben je verantwoordelijk voor het begeleidingsproces, en de cliënt heeft de verantwoordelijkheid voor zijn eigen proces. De cliënt maakt de keuzes.  

· Soms is er na een sessie zoveel gebeurd en ben ik juist rustig of bij mezelf, dat het niet prettig is om dan nog uitgebreid te gaan napraten. Cees gaf ook aan dat in sommige sessies niet meer praat, om juist het gevoel de ruimte te geven. 

· Intentie van wat ik doe moet duidelijk zijn voor de ander. 

· Met stille hand aanraken heeft een andere intensiteit dan wrijven. Bij mij zorgde het voor snel contact, maar werd op een gegeven moment te intiem. 

· Moet ik me als therapeut openstellen of voelend aanwezig zijn? Volgens Cees gaat het erom dat je in het contact moet kunnen blijven, maar dat je wel meer of minder voelend aanwezig kan zijn. Om iemand iets te laten ervaren is het soms nodig om meer afstand te nemen, soms juist heel dichtbij te komen. 

D. Leerproces

Voor mijn persoonlijk leerproces is het belangrijk dat ik blijvend in contact sta met mezelf, waardoor ik onder verschillende omstandigheden blijf ervaren wat goed voelt en wat niet. Dan volgt het grenzen (op tijd) aangeven automatisch. 
Voor mij als therapeut is een belangrijke vraag: Hoe behoud ik mijn eigen bewegingsruimte? Ik denk dat als ik in staat ben me vrij te bewegen onder verschillende omstandigheden (misschien is het bewustzijn hiervan al wel voldoende) dat ik ook heel veel kan bereiken in een therapiesessie. Verder wil ik graag verder uitzoeken wat maakt dat ik geneigd ben verzorgend te zijn en over te hellen naar de ander. Tijdens de sessie heb ik dit weinig ervaren, ik wil weten wat maakt dat ik dat doe en hoe ik de ruimte voor de ander vrij kan latten en dat ik toch het gevoel heb er voor de ander te zijn. 

Zijn mijn verwachtingen uitgekomen? Eerlijk gezegd had ik niet veel verwachtingen van te voren. Ik ben de sessies ingegaan met om te zien wat er zou ontstaan. En wat ik bijzonder vind is dat ik een aantal nuances heb ontdekt over hoe ik in elkaar zit. Echt grote nieuw inzichten heeft het me niet opgeleverd. Dat merk ik ook terwijl ik dit op papier zet. Het kost me moeite om echt de grote lijnen eruit te halen. En waar dat precies door komt, vind ik moeilijk te achterhalen. 
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