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1. Het begin (hoe was de situatie, hoe stapte ik erin)

2. Hoe was mijn eigen functioneren (wat gebeurde er concreet, wat voelde, deed en dacht ik, wat bemerkte ik van de ander, hoe interpreteerde ik de situatie)

Ik heb mijn beleving rond veiligheid ingebracht en dat ik vaak heel open ergens inga. Ik realiseer me dat dit een kwaliteit is die ik moet houden, maar ik wil wel in staat zijn om met ‘af te sluiten’ als het nodig is. Eigenlijk dus mijn eigen veiligheid creëren indien nodig. Het ingebracht voorbeeld ging over twee evangeliserende vrouwen die ik erg opdringerig vond. Ik voelde in mijn lijf de weerstand toenemen (verhoogde hartslag, hogere en kortere ademhaling), maar was niet in staat adequaat voor mezelf op te komen. 

Op de positioneringoefening reageer ik vrij instinctmatig. Ik ben me niet heel bewust van wat ik voel, maar ik reageer wel ergens op (legde mijn handen op Sabrina´s schouders, wat ze als prettig ervaarde). Misschien hoeft dat niet, of komt dat nog. 

Voor de presentatie over iets dierbaars heb ik in mijn individuele opdracht iets meer genoemd. 

Ik vind dat Annet mooie inzichten heeft en geeft. Ze gaf me het inzicht om af of mooi te maken wat je nu doet, (bijvoorbeeld mijn huis). 

3. een terugblik of bewustwording (herken ik mezelf, eerste neiging, patroon, wat ging goed, wat niet, wanneer had ik het makkelijk of moeilijk, vind ik van mijn aanpak, mogelijke knelpunten en oplossingen, wat betekent het voor me)

Vermoeid, maar tevreden. Het was een bijzondere dag. Praktijk was bij Annet in de Jordaan, mooie plek, rustig. Het is echt een kado om zo open en diepgaand met elkaar en paar uur door te brengen. 

Op het gebied van grenzen aangeven voel ik me nu bewust onbekwaam, hoewel ik ook niet moet vergeten dat ik mijn grens al veel vaker en beter aangeef dan vroeger. Ik heb bijvoorbeeld mijn voorwaarden aan een collega aangegeven om in een adviescommissie te gaan zitten. Het heeft toch te maken met zelfvertrouwen en er gewoon durven zijn. 

Na deze wergroep was ik echt aan het stralen en andere mensen merkte dat. Ik raakte in een prachtig gesprek met de man in de doe-het-zelf-zaak. 

4. Formuleer leervragen (wat is duidelijk geworden, wat vasthouden of veranderen, hoe hieraan werken, wat of wie kan me hierbij ondersteunen).

· Zodra ik lichamelijk weerstand voel, me hier bewust van zijn. Proberen weer meer contact met de grond te maken. En als het mogelijk is daar ook met woorden op te reageren. Of een tim/out inbouwen. 

· Ik heb me nu pas gerealiseerd dat ik in mijn relatie met Carla vaak ‘trekker’ ben van bepaalde ontwikkelingen. In mijn hang naar gelijkheid, verwacht ik vaak hetzelfde van haar. Terwijl we daar ook echt anders in zijn. Ik ben er een beetje mee gaan spelen, en merk dat ik veel meer vrijheid en invloed heb, omdat ik die rol heb. De middag na de werkgroep ben ik meteen de muur gaan opknappen die me al een tijd lelijk aan zit te staren. Ik heb behang gekocht en verf. Zonder het met Carla te overleggen, en ze vond het prima!

· Door het huis op te knappen heb ik me ook meer berust in het feit dat we nu nog hier wonen en dat het huis het verdient om er mooi bij te staan. 

· Ik was de dag na de bijeenkomst wel heel erg moe. Ik heb door de muur meteen onder handen te nemen, toch wat veel hooi op mijn vork genomen. Leerpunt voor de volgende keer: beter met mijn energievoorraad omgaan.    

