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1e stoel:  Kwaliteit (kracht)

Trainer: 

Kun je me vertellen waar krachtig voor staat?

Kand.: 

Power, stabiel, fysieke kracht, niet omwaaien.

Trainer: 

Hoe zie je eruit als je in je kracht zit?

Kand: 

Ik zit dan in een cocon van licht

Trainer: 

Kan ik dat aan je zien? Waar ben je dan met je aandacht?

Kand: 

Bij mezelf.

Trainer: 

En de anderen, betrek je die er ook bij?



Hoe voel je je in die cocon van licht?



Zit je nu ook in je kracht?

2e stoel: Uitdaging (invoelend, kwetsbaar)

Trainer:

Sta nu een op en ga in die (uitdaging) stoel zitten. Wat voel je?

Kand:

Ik voel weerstand. Kwetsbaarheid is ook kracht, maar ik vind dat moeilijk.

3e stoel: Valkuil (dominant)

Trainer:

Ga nu eens in die stoel zitten (valkuil). Hoe ben je als je dominant bent?



Kun je een moment herinneren dat je dominant was, vertel er eens wat over?



Voel je je goed op deze stoel?

Kand.:

Nee, het is beklemmend

Trainer:

Waar voel je dat in je lichaam?



Ga eens staan en kijk naar die dominante persoon, wat zie je aan haar gedrag?

Kand:

Het is geforceerd en uit balans, ze is aan het vechten.

Trainer:
De vraag is nu hoe je van die ene stoel (kracht) in die andere terecht komt(valkuil)?


Stel dat er een filmpje van je gemaakt wordt van de overgang van kracht naar valkuil, wat gebeurt er dan?


Wat moet iemand doen om jou uit je kracht te halen?



Wat doe je zelf als je uit je kracht gaat?

Kand:
Onzeker worden, controle houden, wordt wantrouwig.

1e beweging: van stoel 1 naar stoel 2 

Trainer:
Zou je dat eens willen uitproberen? Ga eens in stoel 1 (kracht) zitten en stel je voor dat er iemand met …..(macht) binnenkomt, wat doe je dan?


Onderzoek het proces van stoel 1 naar stoel 2.

Kand:
het voelt als energieverlies, ergens onderweg loop ik leeg. Alsof andermans ellende bij mij binnenkomt.

2e beweging: van stoel 2 naar stoel 1

Trainer:
Zou je van stoel 2 terug willen proberen te gaan naar stoel 1. Wat moet je daarvoor doen qua gedachten en emoties?

3e stoel: Uitdaging (Invoelend)

Trainer:
Is dat nog steeds je uitdaging? 

Kand:
Nee, eigenlijk niet.

Trainer:
Ben je weleens invoelend? Wat doe je dan?



Dus het past helemaal niet…wat zou beter passen?

Kand:
Ik weet het niet, ik weet het woord er niet voor.

4e stoel: Allergie (wegcijferen)

Kand:
Het is niet echt een allergie voor me, ik vind het niet zo erg.

Trainer:
Als je helemaal in dat wegcijferige terecht komt, hoe zou dat dan voelen?

Kand:
Vreselijk dan zou ik me zo klein voelen.

3e beweging: van stoel 4 naar stoel 3

Trainer:
Zou je met kleine pasjes terug kunnen naar de vorige stoel, eens kunnen kijken of je daar al een woord voor hebt? Ga net zo lang door tot je iets positiefs gezegd hebt dat een minder van wegcijferen is.

Trainer streept ‘invoelend’ door.

Kand:

Reflecterend…

Trainer:

Vult ‘reflecterend’ in

Wat deed je nou om van hier (allergie) naar daar (uitdaging) te gaan?



Dus reflecteren is rustiger, meer in balans.

Als laatste:
Kandidaat gaat in het midden staan.
Trainer:

Welke contrasten zie je? Welke verschillen zijn er tussen valkuil en uitdaging?



Vergelijk allergie en uitdaging eens.

Ga eens in je allergie zitten: er komt een man met macht binnen die je triggert, kun je je voorstellen dat je terugkomt in die uitdaging?

Resultaat:

Je hebt herkaderd. Je gaat van kwaliteit naar valkuil, maar dat doe je vanuit positieve intenties. Je doet dat om je doelstelling te bereiken.


Je gaat dus je doelstelling bereiken met ander gedrag, dus met je uitdaging ipv met je valkuil. 


Positief benaderen van een valkuil: hoe kun je dit deel wel vertegenwoordigd laten zijn, zonder dit gedrag. 
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