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Vraag 1

Wat ben ik bewust geworden van mijn eigen stijl van communiceren en het effect hiervan op anderen

Mijn stijl van communiceren deel ik op in non-verbale vaardigheden, mijn referentiekader en gesprekstechnieken. 

Non-verbaal 

Ik heb in principe een geïnteresseerde open houding. Vaak zit mijn lichaam in het midden, maar als ik echt iets van iemand wil, kan ik nog wel eens naar voren gaan hangen. Aan mijn gezichtsuitdrukking en houding kun je vrij goed zien hoe ik me voel. Bepaalde gevoelens die ik heb zijn dan letterlijk ‘in my face’. Dat kreeg ik terug van mijn leidinggevende op mijn werk en ook van Monique. Voor mensen die coachende kwaliteiten hebben, is dit heel prettig. In zakelijke gesprekken vind ik deze ‘eerlijkheid’ niet altijd handig. Ik denk voor de buitenwereld mijn gevoel soms eerder zichtbaar is dan voor mij. 

Mijn ogen zijn groot en blauw en vallen op. Ik observeer ook graag en kijk naar hoe mensen zich gedragen. Dat betekent dat ze in gesprekken soms prominent aanwezig zijn. Ik hoor van sommige mensen dat het prettig is, omdat ze het als een open blik ervaren. Anderen vinden het imponerend, alsof ik iets van ze kom halen. 

Referentiekader

Ik heb oog voor structuur en processen. Bijvoorbeeld in de les, als het naar mijn idee geen richting heeft, dan zit ik een stuk onrustiger. Dan let ik erg op de docent en voel me haast verantwoordelijk voor een goed verloop van de les. 

In het verlengde van mijn ogen ben ik gevoelig voor visuele kleuring. Ofwel interpretaties die ik baseer op dat wat ik zie. Ik heb gemerkt in een oefening met een groot persoon, dat ik groot en dominant aan elkaar koppel. Terwijl op gevoelsniveau (en ogen dicht) dat niet zo was. Van anderen krijg ik daar voorzover ik weet niets op terug. Ik denk dat dit proces zich voornamelijk in mijn eigen hoofd afspeelt. 

Het goed kijken heeft als achtergrond dat ik graag doorgronden/doorvors. Ik ben nieuwsgierig naar wat de mens beweegt. Ik wil graag de diepte in en bij iemand ontdekken wie hij is en wat zijn ‘probleem’ is. Ik probeer me in de ander te verplaatsen. In de oefening met beeldhouwen (leuke oefening!) is me duidelijk geworden dat ik details onderzoek, maar daardoor ook het overzicht kan kwijtraken. Ik erger me aan oppervlakkige gesprekken.  En ook als de ander over mijn grens heen gaat, niet luistert, onbuigzaam of dwingend is. 

Gesprekstechnieken 

Luisteren doe ik graag en met gemak. Het kost me geen moeite om me in de ander in te leven of hem te stimuleren in een gesprek. (Delen van) een gesprek samenvatten gaat me vrij eenvoudig af. Hoewel ik wel meer moeite heb om een gesprek een dag later goed samen te vatten. Meestal heb ik vragen paraat die ik aan iemand kan stellen en soms ook wel diepgaande vragen. Ik krijg van vrienden terug dat ze oprechte interesse van mij ervaren, maar dat het soms te diepgaand is. Ook geef ik mensen vaak in een gesprek terug wat ik ervaar of wat ik in hen zie. 

Ik probeer daar de feedbackregels bij te hanteren, maar dat lukt me niet altijd. Als ik meer tijd en rust heb, lukt me dat beter. 

Zelf ben ik niet zo’n prater. Althans als het over koetjes en kalfjes gaat niet. Ik kan wel erg genieten van mensen die mooie verhalen vertellen. 

Vraag 2

Wat is de uitbreiding van mijn gedrags- en rolrepetoire? 

Ik denk dat ik in principe al over een vrij breed repertoire beschik en dat ik onder verschillende omstandigheden ook verschillend kan reageren. Over de laag onder gedrag (de reden waarom ik bepaald gedrag vertoon) heb ik dit jaar wel wat bijgeleerd. 

1. Durf te vertrouwen op mijn gevoel. Dat wat ik voel is goed en dat geeft zekerheid. 

2. Bewustwording van oordeelvorming, interpretatie of kleuring. In de omgeving waar ik werk is het van belang een mening te hebben. Maar door onder andere haptotherapie realiseer ik me dat het hebben van een oordeel mijn ruimte (voor mezelf en voor anderen) kan beperken. Door me hier bewust van te zijn, kan ik mijn gedrag daarop aanpassen.  

3. Bewustwording van de impact van mijn ogen. Ik weet al langer dat mijn ogen opvallend zijn, maar sinds haptotherapie besef ik me meer wat ze met andere mensen kunnen doen. Ik kan daardoor beter inschatten wanneer ik ze meer of minder moet gebruiken. 

4. Geduld opbrengen. Dat was een van de eerste lessen die ik heb geleerd. Ik was in het begin van de opleiding ontzettend benieuwd naar de match tussen mij en haptotherapie. Hoe eerder ik antwoord zou krijgen hoe beter. Maar zo werkte het niet. Het antwoord kwam vanzelf, toen ik meer ‘achterover leunde’. Dat werkt vaak ook in gesprekken zo. 

5. Als ik tijdens een gesprek geraakt wordt of me iets afvraag, zijn dit signalen of alarmbellen. Het is de moeite om daarop door te vragen en te ontdekken of dit voor de ander ook zo is. 

Vraag 3

Kan ik mijn communicatievaardigheden bewust toepassen in het therapieproces? 
Ik denk dat ik over verschillende methoden of vaardigheden beschik om de cliënt aan het praten te krijgen: empathie, open houding, interesse in het verhaal van de ander, goed kunnen luisteren en vragen stellen, samenvatten, oog voor structuur en detail. Dat is het begin. Maar of ik mij vaardigheden ook op een goede manier kan toepassen, hangt volgens mijn af van de wijze waarop ik aansluiting weet te vinden bij referentiekader van de ander. En dat is een kwestie van de ontwikkelgebieden onder vraag 4 aanpakken en veel oefenen! 

Vraag 4

Wat zijn mijn ontwikkelgebieden? 
1. Wat Kerensa erg goed deed was doorvragen op de juiste onderwerpen ofwel concretiseren. Ik heb gemerkt in de les dat ik mezelf hier nog verder in kan ontwikkelen. Ik zou zelf al veel eerder over gegaan zijn op een ander onderwerp. Dus daarin zal ik wat grenzen moeten verleggen. 

2. Omdat ik de opleiding erg leuk vind, merk ik dat ik soms heel hard aan het werk ga. Te hard. Dat kost veel energie en levert niet altijd beter resultaat op. Dus: meer achterover leunen. 

3. Ik zei al eerder dat je mij vrij goed kan ´lezen´, maar dat ik soms nog wat tijd nodig heb voordat ik dit gevoel kan omschrijven. Ik zou willen leren om sneller een doorvertaling te maken van een gevoelde emotie naar uitgesproken woord. 

Vraag 5

Kan ik iets teruggeven van het proces waarin ik zit? 
Dit vind ik een lastige vraag, omdat hij zo breed is. Ik heb behoefte aan een toelichting. Op welk proces doel je hier precies? Als het over het proces in de ontwikkeling van mijn communicatievaardigheden gaat, heb ik met de vorige vragen daar al een vrij uitgebreid beeld van gegeven. En het lijkt me niet logisch dat het bij een reflectie op de communicatie gaat over mijn persoonlijke ontwikkeling binnen de haptotherapie. Als dat laatste toch het geval is kan ik wel zeggen is dat ik in oktober een aantal punten heb opgeschreven, waarin ik mezelf wilde ontwikkelen: 

· wat is van mij, wat van de ander 

· bewustzijn van grenzen

· ik heb een oordeel, wat doe ik daarmee

· bewust van mijn visuele kleuring

· ruimte innemen

· hoe congruent ben ik

· gevoel benoemen

· bevestigend contact met mezelf: ik ben oké

En kijkend naar de antwoorden op de bovenstaande vragen, ben ik er wel met een aantal aan de slag gegaan. 







