NOTULEN LESDAG 7,  H407, 11/12/07

Notuliste; Annet

Afwezig door ziekte; Sabrina en Jan Hein

Oproep van Monique; Graag de notulen van de werkgroepbijeenkomst liefst donderdag vóór 12 uur en uiterlijk zondagavond op het secretariaat. Zodoende heeft de staf genoeg tijd om ze  te lezen en wat erin staat mee te nemen in de voorbereiding tot de les.

Het thema veiligheid is inmiddels vanuit verschillende kanten belicht. Vandaag gaan we het verbinden met het OWS (ontwikkelingsschema).

Dat is een hulpmiddel om wat je waarneemt te kunnen verstaan.

De verticale as bv. staat voor de beweging(sruimte) tussen nabijheid en de ander. Nabijheid niet opgevat als dichtbij zijn of als nabij de ander zijn maar als bij jezelf zijn. Eigen nabijheid en het vermogen je daarheen te bewegen en van daaruit naar de ander.

Hoe ga je om met nabijheid, hoe beleef je het, kun je het behouden of verlies je je eigen nabijheid in de beweging naar de ander?

Er voor de ander zijn zonder jezelf mee te nemen put uit. Met medeneming van je eigen nabijheid is er veel meer te beleven van en met de ander.

Ieder heeft voor een deel het contact met eigen nabijheid en daarmee veiligheid in zich. Je hebt het weldegelijk maar vergeet het soms mee te nemen. Maar dat wat er is, kun je aanspreken en laten groeien. 

Presentie gaat hierover. 

Als je je veilig voelt, aanbod hebt om aan te bieden dan straal je dat uit. Dan biedt je veiligheid, wat voor therapeut je ook bent.

Kunst is naar jezelf te kunnen kijken, stil te staan en bewust te worden.

Hoe was het presenteren van iets dierbaars in het kader van veiligheid?
-Voelbare betrokkenheid hielp.

-Onzekerheid waar mogelijk oordeel van de ander gaat 'trekken', en daarmee minder in contact met eigen nabijheid. 

-Het gevoel ergens aan te moeten voldaan heeft ook dat effect.

Als het spannend wordt (bv. op onbekend terrein of als er voor  jou een groot belang aan gekoppeld is)  wordt de ruimte kleiner, wordt je strakker in alles en komt de mate van basisvertrouwen weer in beeld.

Als je dit onderkent, kun je je wellicht hernemen, de ruimte weer opzoeken en innemen. Een open houding waarin iets door je heen kan gaan zonder dat je van je sokken gaat.

Als je kijkt naar hoe iemand zich presenteert (wat heel goed omgevingsafhankelijk kan zijn), kun je iets zien van waar in het schema hij zich bevindt. 

Zo kan je volledig in vertrouwen rechtsbeneden in het schema in de nabijheid / betrokkenheid zijn en in geval van dreiging of spanning plots in het kwadrant van de ander / betrokkenheid schieten. En jezelf daar niet meer vinden. Deze betrokkenheid is dan niet gedragen door eigenheid en eigen veiligheid. 

Vertrouwen in de ander gaat vooraf aan vertrouwen in jezelf.

Dat geldt voor de vroege hechting en opbouw van basisveiligheid.

Verderop in je leven ga je dat verder ontwikkelen en wordt het vertrouwen in jezelf het uitgangspunt.

In de therapeutische relatie biedt je veiligheid maar het gaat erom dit te ontwikkelen. Zo kun je iemands bewegingsruimte helpen vergroten. Vanuit de betrokkenheid, gebruik makend van het opgebouwde vertrouwen in het contact, kun je de ander uitnodigen net een stapje verder te gaan dan waar nu zijn grens ligt. De ander doet het zelf.

Als de client gaat merken; 'wow, dit doet me goed' dan is hij van binnenuit gemotiveerd om het ook in het dagelijks leven uit te gaan proberen.

Denk aan de oefening met het kantelen van de stoel. Het alleen doen ging wellicht gemakkelijk. Samen met een ander hetzelfde doen is een andere moeilijkheidsgraad. Loslaten, al is het maar een centimeter, je overgeven aan de ander.

Ook in de (werk-)groep is sprake van veiligheidsontwikkeling. Je kunt van en aan elkaar leren door feedback, elkaar aanspreken op……….. en confronteren met………..

Ten dienste van jezelf en de ander.

Tip; ga eens op tv of op straat kijken hoe mensen hun ruimte al dan niet van binnenuit vullen. Of probeer eens uit in de trein wat er gebeurt als je jouw eigen plek kiest en deze echt vult.

Wat heb je  nodig in deze groep om je veilig te voelen?

-eigen (fysieke) ruimte (ook zelf creëren) en rust in het hoofd

-acceptatie van de ander

-vertrouwen in mezelf als ankerpunt en van daaruit contact 

Als dit vertrouwen er niet is, van huis en bevestiging zoeken bij de ander. Eigen nabijheid kan ook doorschieten in jezelf opsluiten in een burcht met de slotbrug omhoog.

-zelfacceptatie

-warmdraaien weer; afstemmen en verbinding met elkaar

-keuzevrijheid om een onderwerp/energie te volgen of niet

-feedback kunnen geven en ontvangen/duidelijkheid/transparantie

-zelf open zijn/checken

-reaktie krijgen op mijn inbreng, interaktie, wisselwerking

-even niet alleen in het gedoe door een lijntje met gelijkgestemde

-eigenheid; licht juist op door ervaren contrasten tussen de mensen

-oprechte interesse, overstijgend meedenken en -kijken

"Als gevoel de vrijheid krijgt, verandert leegte in ruimte"

Op deze zin was Monique gestuit en deze was blijven hangen.

Oefening met de ander uitnodigen in beweging te komen;
Eén iemand zit in de stoel. De ander gaat deze persoon uitnodigen uit de stoel te bewegen en houdt daarbij de ogen dicht.

Wat breng je in om de ander uit te nodigen?

Hoe laat de ander zich voelen?

Hoe is de timing?

Kun je jezelf nabij blijven als je de ander meeneemt in de beweging?

En voelt de zitter dat 'ie meewil met de ander?

Reakties samengevat; 

-het vraagt elke keer opnieuw aftasten en afstemmen per persoon

-het kan anders zijn dan wat je zelf prettig zou vinden

-niet uitgaan van zogenaamde vanzelfsprekendheden

------------------ Lunch (met nasi in de grote wok)  -----------------------

Vanmiddag gaan we bezig met aanraking.

Doel is inzicht te krijgen in wat aanraking voor je betekent als aanraker en aangeraakte.

Wat is aanraking voor jou? Wat is prettig en niet? Wat doet het je?

Vervolgens gaan we op open onderzoek uit waarbij de één op de bank ligt en de ander aanraakt en daarna (uit)gewisseld wordt.

Ervaringen;

-als aanraker vooral bezig zelf een comfortabele positie te zoeken

-'afschudden' van rol kostte moeite

-het ging meteen heel diep / maakte eigenlijk niet meer uit wie wie aanraakte / we waren als één. 

Dit is dus het depasseren van het lichaam en waar je elkaar in Zijnskwaliteit ontmoet.

-het ging als vanzelf

-verbondenheid voelbaar

-woorden die niet klopten maar interpreteerden, haalden me eruit

We doen het nogmaals en nemen nu mee hoe we onze veiligheid waarborgen. Wat heb je nodig om veiligheid te voelen en te bieden?

Ervaringen;

-niet meteen naar mogelijk intieme plaats ('zonnepaneel'), eerst al doende opbouwen

-een bil aanraken doe je niet zomaar en toch voelde ik dat ik daar moest zijn dus dat gecheckt

-aanraker kwam op een plek van grote ontspanning maar aangeraakte wilde juist wel meer onderzoeken

-zich laten verrassen door een hand op het hoofd wat onverwacht goed uitpakte

-het voelde goed om even time-out te nemen na de intensiteit van deze ontmoeting voor ik er weer kon zijn voor een volgend contact

Nu met als aandachtspunt je vrij te voelen om te experimenteren en te voelen waar de ander je mogelijk vraagt. Dat dan checken.

Wat is van jou en wat van de ander?

Na deze intensieve ervaringen zitten we nog even in de kring.

Monique benoemt nog het volgende;

· Hoe belangrijk het is je te verzamelen voordat je er weer in kunt stappen.

· Dat door de oefeningen nog niet teveel te structeren de verwondering er in blijft.

· Hoe nauw het luistert hebben we wel bemerkt en hoe subtiel het ligt.

· Betekenisverlening komt wel; je éigen betekenis, wel te verstaan.

Ter afronding leest Monique ons voor over luisteren.

Deelt zij de werkgroepopdracht en facultatieve boekenlijst uit.

Speciale aandacht verdienen de boeken van Terruwe die op één na niet meer te koop zijn maar voor speurneuzen vast nog wel te vinden. Als dat gebeurt, meteen toeslaan want ze zijn een aanrader om te hebben.

Rest ons allen elkaar een goede decembermaand en feestdagen  te wensen waarin één en ander hopelijk kan bezinken.

Wij zien elkaar weer in het nieuwe jaar!

