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Wat heb ik over (mijn) presentie geleerd?  
· Present zijn is niet iets doen: In eerste instantie dacht ik dat ik om present te zijn, iets zou moeten doen. Maar ik heb ontdekt dat het eigenlijk het tegenovergestelde is. Het is een kwestie van ‘zijn’. Present zijn is een grondhouding dat ik als basis van mijn handelen zou willen hebben. Dat betekent er zijn voor mezelf en voor een ander onder verschillende omstandigheden. Om er echt te kunnen zijn is ruimte nodig, in mezelf. Dat betekent voor mij geduld hebben, vertrouwen hebben, aanwezig zijn in het hier en nu. Dan ontstaat de rest vanzelf: zoals openheid, luisterend voelen, voelend luisteren, geven en ontvangen, acceptatie, dankbaarheid. 

· Ik ben beperkt present voor iets dat ik wil onderzoeken: Als ik iets leuk of interessant vind ben ik onderzoekend en leergierig. Ik willen dan weten hoe het in elkaar zit. Ik ben dan present voor dat wat ik wil onderzoeken en werk hard om tot bepaalde inzichten te komen. Dat levert vaak mooie resultaten op, maar het kost me ook erg veel energie. Bovendien richt ik me dan vrij specifiek op iets waardoor ik andere mogelijkheden uit het oog verlies. Ook brengt het een bepaalde mate van ongeduldigheid met zich mee. Want ik wil zo snel mogelijk ontdekken wat het probleem is of de oplossing. Ik ben in eerste instantie geneigd om alleen op onderzoek uit te gaan. Zelf ontdekken. Ik vraag niet snel aan iemand om mij te helpen of feedback te geven en als ik dat doe is het vaak instrumenteel of functioneel. Door de oefeningen (bijvoorbeeld met de stoel) heb ik ontdekt dat samen op ontdekkingstocht gaan ook mooie inzichten geeft, soms zelfs sneller en met minder inspanning. 
· Ik ben in staat om present te zijn voor mezelf en voor iemand anders. In verschillende oefeningen heb ik ervaren dat ik voor iemand en voor mezelf present kan zijn. Ik ervaar dan rust in mezelf en vrijheid om alle kanten op te bewegen. Dan kan ik ook goed voelen wanneer er wel of geen contact met iemand anders is. Ik kan dan goed meevoelen en meebewegen met de ander, zonder mezelf te vergeten of verliezen. 
· Als ik een situatie interpreteer, ben ik niet gevoelsmatig present. Als ik in een situatie terecht kom waarin ik niet direct weet te handelen, ga ik over de situatie nadenken. Mijn verstand zegt dan iets van de situatie, een interpretatie, die mijn handelen bepaald. Ik maak deze afweging vaak in mezelf, zonder present te zijn. En dat wordt heel vreemd op het moment dat ik iemand aanraak. Dan raak ik de mens meer aan als ding dan als mens. Ik ga alleen verstandelijk op pad, in plaats van mijn gevoel mee te nemen en te kijken wat ik tegenkom. Ik sta ook niet in contact met de ander, waardoor ik niet goed aanvoel waar de grenzen van mijzelf en de ander liggen. Het is al een paar keer gebeurd dat ik dan teveel ruimte van de ander inneem, wat voor hem of haar een beklemmend gevoel kan geven. 

Wat wil ik in mijn presentie ontwikkelen? 
Ik heb ontdekt wanneer ik present ben en wanneer niet. Mijn uitdaging voor volgend jaar is om op de momenten dat ik niet present ben me dit te beseffen. Mogelijk ben dan in staat om wel present te worden, maar dat is alweer een paar stappen verder. Dus ik ben tevreden als ik een realisatiemoment heb. Ik heb tot nu toe twee soorten situaties ontdekt waarin ik dat denk nodig te hebben: als ik iets onderzoek of als ik een onbekende situatie mijn handelen moet bepalen. Ik wil mijn kwaliteiten zoals nieuwsgierigheid en oplossend vermogen behouden. Het gaat erom een betere balans te vinden. Geen tunnelvisie, maar openheid. Wel een interpretatie kunnen hebben, maar dit niet mijn open blik laten beperken. 
Hoe ga ik dit aanpakken? 
· Voordat ik heel erg mijn best ga doen om mijn present zijn beter te ontwikkelen wil ik me voornemen niet heel hard ervoor te gaan werken. Het is een kwestie van doen, reflectie en langzaamaan realiseren hoe het ook anders kan. Ik heb in een paar oefeningen ervaren dat het kan helpen om me meer bewust te worden van mijn lichaam. Bijvoorbeeld als ik ergens spanning voel, weet ik dat er iets aan de hand is. Dan kan ik bijvoorbeeld steviger op mijn benen gaan staan, of bewust te worden van mijn eigen basis, of mijn eigen ademhaling. 
· Een andere valkuil is om het allemaal zelf te willen doen. Ik kan ook anderen vragen mij hierbij te helpen. Bijvoorbeeld mij erop te wijzen als teveel ruimte inneem of als zij zien dat ik afwezig ben. 

· In oefeningen binnen de opleiding elke keer bij het eerste contact met de ander ervaren of ik present ben. Alleen als ik dat ben kan ik in principe met de ander op pad gaan. 

