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Hoofdstuk 1: Introductie

Het werken met imaginatie en psychosynthese is een belangrijke onderdeel geworden van
mijn werk als coach. Ik pas imaginatie en psychsynthese regelmatig toe bij het coachen van
cliénten en bij het coachen van teams. Bovendien ben ik het gaan inzetten bij het opleiden
van coaches, voor mijn werk als trainer bij de Alba-academie. Deze opleiding is een erkende
post HBO opleiding die de deelnemers opleidt tot coach. De grote meerwaarde van het
inzetten van imaginatie bij coaches in opleiding is tweeérlei. Allereerst is imaginatie een
effectieve methode voor bewustwording en groei, wat één van de doelen is van de opleiding
tot coach. Hetisimmersbel angri j k dat een coach zichzelf en zijn
projecties, valkuilen en kwaliteiten voldoende kent en weet hoe hij daarmee om kan gaan,
wil hij anderen goed kunnen begeleiden in hun ontwikkeling. Een tweede belangrijke reden
is dat studenten, die zich aangetrokken voelen tot deze methodiek, ervoor kunnen gaan
kiezen om zich hierin verder te ontwikkelen, door aan de School voor Imaginatie modules te
gaan volgen.

Hiermee geef ik tegelijkertijd aan dat wat ik de studenten in de opleiding aanreik en laat
ervaren over imaginatie slechts een kennismaking is. Het werken met imaginatie vergt
verdere beoefening en training, waarbij het belangrijk is dat de coach weet wat hij doet,
met welk doel en wat de grenzen zijn, om ongewenste neveneffecten, ineffectiviteit, maar
ook gevaren bi]j het werken met i maginatie te voor komen
ik nog terug in hoofdstuk 3, bij de bespreking van de ingezette imaginaties. Wil een student
op een verantwoorde manier met imaginatie gaan werken in coaching, dan is een
vervolgopleiding een must voor het bereiken van diepgang en goede resultaten bij de cliént.

In deze scriptie beschrijf ik hoe je met behulp van imaginatie en psychosynthese verdieping
kunt brengen in de lesonderwerpen en hoe je de studenten kunt laten ervaren wat de
werking ervan is. In mijn beschrijving ga ik in op de 3 onderdelen van de coachopleiding,
waarin ik gebruik maak van imaginatie:

e In de lessen, dus in groepsverband en gebonden aan lesdoelen.

¢ In de supervisiebijeenkomsten met studenten. Dit is een bijeenkomst met vijf of zes
studenten, waarin de persoonlijke vraagstelling van de studenten centraal staat.

¢ In de persoonlijke gesprekken, de zn. POAP gesprekken, met studenten waarin de
professionele ontwikkeling van de student als coach centraal staat.

Allereerst geef ik in hoofdstuk 2 uitleg over de oorsprong en waarde van imaginatie en
psychosynthese in coaching. In hoofdstuk 3 geef ik kort achtergrondinformatie over de
coachopleiding aan de Alba-academie, zodat duidelijk wordt binnen welke context ik werk
met de studenten. In hoofdstuk 4 ga ik specifiek in op hoe en met welk effect ik gebruik
maak van imaginatie in de drie hiervoor genoemde onderdelen van de opleiding.

Mijn scriptie rond ik af met een nawoord.



Hoofdstuk 2: Oorsprong en waarde van imaginatie psychosynthese in coaching

De taal van de psyche bestaat uit beelden. Overal en in alle tijden zijn het beeld, het
visioen, de dagdroom, het verhaal, de mythe en het symbool gebruikt voor therapeutische
doeleinden. Tot in de verre prehistorie zijn afbeeldingen te vinden van symbolen in grotten
en graven, op botten en potscherven, in beeldhouwwerken, in mythen, verhalen en
geschriften (Uit: Imaginatietherapie, Jan Taal, Tijdschrift voor Psychotherapie, 1994, 20 (4),
227-246).

Imaginatie therapie behoort tot de psychotherapeutische technieken die diepere lagen in de
psyche snel bloot kunnen leggen. Twee psychologische scholen die veel aan de ontwikkeling
van imaginatie op diepte niveau hebben bijgedragen zijn die van C.G. Jung (actieve
imaginatie) en R. Assagioli.

De Zwitsers psychiater en psycholoog Carl G. Jung (1875-1961) ontdekte deze techniek

tegen wil en dank, na zijn breuk met Freud. Hij kwam toen in een diepe persoonlijke crisis

terecht, een donkere kant die, toen Jung dit eenmaal toeliet, niet leidde tot de psychose

waar hij bang voor was, maar hem juist toegang verschafte tot een enorme bron van

Owet end: het onbewust e edctiebe magimtiedl, ezoa¥ZlZse iJsng deze me
noemde, een belangrijke werkwijze geworden om de samenwerking tussen bewuste en

onbewuste te bevorderen, waarbij het gaat om:

e het op laten komen van spontane beelden of gebruik maken van een droombeeld;

e met als doel in contact te treden met je onbewuste;

e waarbij symbolen loskomen die het psychische proces uitdrukken;

e die jou helpen om je themads bewust te worden zodat
om kunt gaan.

De effecten: je vergroot je bewustzijn, je gaat minder projecteren en er komen veel
herinneringen terug die je vergeten was of verdrongen had. Je introspectieve vermogen
neemt toe, je creativiteit wordt gevoed en je vermogen om van het leven te genieten wordt
groter.

Imaginatie is dus de meest directe weg naar je onbewuste. Door het actief opwekken van
een innerlijk beeld open jeal s h et devdeurenaar je onbewusted In je onbewuste zitten
niet alleen je verdrongen ervaringen en prettige en minder prettige herinneringen die je
vergeten bent, maar ook je potenties en kwaliteiten. Jung noemt dit gebied het persoonlijk
onbewuste.

In de taal van het onbewuste, die een beeldende taal is, verschijnen archetypen in
gepersonifieerde of symbolische vorm. Deze archetypen vormen de eigenlijke inhoud van
het collectief onbewuste. Het collectief onbewuste bestaat uit inhouden die de neerslag
vormen van de psychische reactiewijzen van de mensheid sinds het allereerste begin i
zonder rekening te houden met historische, etnische, of andere onderscheidingen i in
situaties van algemeen menselijke aard. Dus bijvoorbeeld situaties als angst, gevaar, strijd
tegen overmacht, de relatie van de geslachten, van kinderen tot de ouders, ten opzichte
van haat en liefde, van geboorte en dood, de macht van het lichte en donkere principe
(bron: De psychologie van C.G. Jung, Jolande Jacobi, vierde druk, p. 22).

De betekenis van de archetypen| i gt voor ons juist in die 6oerervarin
bewerkstelligen. De motieven van de archetypische beelden zijn in alle culturen dezelfde.



Wij vinden ze in alle mythologieén, sprookjes, religieuze overleveringen en mysterién terug.
Alle archetypen gezamenlijk betekenen voor Jung het totaal van alle latente mogelijkheden
van de menselijke psyche. Een geweldig onuitputtelijk materiaal van oeroud weten van de
diepste relatie tussen God, mens en kosmos. Dit materiaal in de eigen psyche ontsluiten,
het tot nieuw leven wekken en in het bewustzijn integreren, betekent daarom niets minder
dan de opheffing van de eenzaamheid van het individu en zijn inschakeling in het verloop
van het eeuwig gebeuren (bron: De psychologie van C.G. Jung, Jolande Jacobi, vierde druk,
p. 61-74).

Ons onbewust e kbewwssttp tvdirden was1 onze binnenwereld, door deze verdrongen

inhouden te projecteren op een persoon of situatie in de buitenwereld. Dit mechanisme

noemt Jung projectie en gaat gepaard met het ervaren van sterke emoties, zowel positieve

(blijdschap, geluk, vrolijk) als negatieve (boos, bang, verdriet). Jung zegt hierover treffend:
O0Projectie verandert de omgeving, in ons eigen onbeken

Dat we projecteren, zijn we ons dus in de meeste gevallen niet bewust. We ervaren wel
sterke emoties, die we uiten zoals ons taalgebruik laat zien:

e OHi er gaan mijn haren van overeind staanb
e 61l k krijg hier pijn van in mijn buik©o.

e O6Met knikkende kniexntogebng i k naar hem

e 0l k ben hier spuug zat van! o

e 0Ze trapt mij,eogvoortsi h zi el 6

Voor de coach vormt deze beeldtaal een mooie ingang om tot verkenning en verdieping te
komen van wat ons zoals bezig houdt. Met behulp van imaginatie kun je op de volgende
manieren toegang krijgen tot onze onbewuste, verdrongen ervaringen:

e Terloopse imaginatie: daarbij maak je gebruik van de beeldtaal van de cliént en ga
je hiermee werken. Bijvoorbeeld: 6 War zit de pijn in je buik? Kun je het aanraken?
Wat voel je? Wat zegt de pijn tegen joud , tc.e

e Vragen om het oproepen van een innerlijk beeld voor de situatie. Hierbij laat je de
cliént een beeld vormen over de situatie dat symbool staat voor wat de persoon
ervaart. Dit kan een visueel beeld zijn, maar evenzo goed een gevoelsbeeld, een
muziekstuk, een metafoor, een tekening, etc.

Imaginatie betreft niet alleen visuele beelden, het betreft alle innerlijke zintuiglijke
ervaringen: innerlijke beleving van tast, geluid, geur, zien, beweging, gevoel etc. Het
inschakelen van meerder zintuigen verdiept in het algemeen de imaginatie.

De werkwijze is als volgt:

e Ontspannen, zodat de cliént de aandacht naar binnen kan richten.

e Waarnemen van het beeld (de persoon, het subject, als waarnemer).

e Gevoelscontact maken met het beeld (in de imaginatie dichterbij gaan, de sfeer
voelen, aanraken, etc.).

e Dialoog met een beeld (een intuptief gesprek met e
als dat in een sprookje kan gebeuren).

¢ Identificatie met een beeld (vereenzelviging met het beeld; het subject wordt één
met het beeld).



e Creatieve expressie (schrijven, tekenen, schilderen, beeldhouwen, fotograferen,
dichten, zingen, muziek, dramatische expressie, etc.).
e Betekenis geven aan een beeld, waarmee inzicht en kennis verkregen wordt.
e De toepassing inde concrete wer kel i jkheid van 6het beel d6é, d. w.
aanvaarbare, haalbare wijze in de praktijk brengen van het beeld (SMART), door het
te vertalen in concreet handelen (gedrag) in de context van het leven van alledag
(privé, werk, etc.).

Imaginatie vereist dat de persoon open wil staan voor zijn innerlijke beeldenwereld. Als het
lukt dat contact te krijgen, dan blijkt dat het veelal een betekenisvolle beleving is met, op
den duur, gevolgen in het gevoelsleven, het denken en het concrete gedrag.

De rol van de coach (begeleider) is om de client te helpen zijn weg en eigen oplossingen te
vinden in zijn beeldenwereld en dat vervolgens in doelbewust gedrag te concretiseren.
Soms volgt de coach de client, soms stuurt hij, al naar gelang dat nodig is. Beide
begeleidingswijzen behoren tot zijn instrumentarium (bron: website van de School voor
imaginatie, www.imaginatie.nl ).

Naast de toegang die het werken met beelden geeft tot het onbewuste, is er een tweede
grote toepassingswaarde toe te kennen aan imaginatie. Volgens Roberto Assagioli (1888-
1974), de grondlegger van de psychosynthese, zijn beelden de belangrijkste drijvende
kracht in de menselijke psyche en hebben zij een grote invioed op lichamelijke processen en
emoties, en sturen zij het gedrag. In coaching is het heel zinvol om van dit uitgangspunt
gebruik te maken. Er is immers vaak een vraag om verandering, bijvoorbeeld van een
ongewenste situatie waar de cliént last van heeft, van een andere manier van denken over
of kijken naar de eigen situatie, of het verbeteren van een situatie.

Wanneer we ervan uitgaan dat beelden het gedrag van mensen stuurt, zoals Assagioli

veronderstelt, dan vereist iedere verandering in gedrag dat de betrokkene zich er eerst zelf

een beeld van vormt. Voor de coach geeft dit uitgangspunt verschillende mogelijkheden.

Allereerst kan een coach de beelden op tafel krijgen die een cliént van zijn problemen en

thematiek heeft, zoals hiervoor reeds is beschreven. Vervolgens kan de cliént zich een beeld

vormen van hoe hij de gewenste situatiez i et , Okxeelhdtv@®,r zou je Katnnen zegg
wensbeeld gaat dan voor de cliént werken als een inspiratiebron en wordt richtinggevend

voor de gewenste verandering.

De recente ontdekking van spiegelneuronen (Rizzolatti en Gallesse, 1996) blijkt deze
belangrijke functie van de verbeelding te bevestigen. Spiegelneuronen zijn motorische
hersencellen die actief worden wanneer een actie bij een ander wordt waargenomen of bij
het zelf verbeelden van een actie. Het begrip actie is heel ruim, want het kan zowel gaan
om een beweging, als spreken als om wat iemand voelt of emotioneel ervaart. Dit betekent
dat spiegelneuronen helpen de bedoeling van anderen te begrijpen. En dat wat iemand zich
voorstelt, gebeurt in zijn hersenen. En dat is precies wat in de verbeelding gebeurt en waar
de methodiek imaginatie zijn kracht en diepgaande werking aan ontleend. (bron:
www.imaginatie.nl ).

Psychosynthese gaat uit van de aanname dat we alles wat we nodig hebben, al in potentie
in ons aanwezig is, maar dat het de kunst is om het bij elkaar te brengen en op een
geschikte manier te gebruiken. Niets heeft betekenis, zolang we er alleen maar de
afzonderlijke delen van zien. Maar zodra de delen in een synthese bij elkaar komen,
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ontstaat er iets nieuws, waarvan we de aard niet op grond van de afzonderlijke delen
kunnen voorspellen. De psychosynthese wil heelheid en het begin van een nieuw en ruimer
referentiekader in de menselijke psyche oproepen. Om bij dit proces te helpen, worden
oefeningen, imaginaties en geleide fantasieén gebruikt. Psychosynthese probeert alle
dimensies van het menselijk bestaan in aanmerking te nemen, die er werkelijk toe doen en
die, als ze niet erkend worden, tot een verbrokkeld, zelfs absurd bestaan leiden. Het gaat
hierbij om:

e Het naar voren komen van wil en zelfbepaling.
e Het scherpen van het denken.

e Het genieten van schoonheid.

e De verrijking van de verbeelding.

e Het ontwaken van intuitie.

e Het tot werkelijkheid maken van liefde.

e Het ontdekken van het Zelf en zijn doel.

(Bron: Heel je leven, Pierro Ferruci, p. 12 en 18).

Het Zelf en het bovenbewuste is de bron van creativiteit, inspiratie en liefde en wordt ons
onthuld tijdens topervaringen. Deze belevingen van het bovenbewuste zijn zeer gevarieerd
op verschillende manieren beschreven door mensen: een inzicht, de plotselinge oplossing
van een probleem, perspectief en een duidelijk doel in je leven zien, de uiterlijke
werkelijkheid volkomen anders bekijken, het gevoel van één zijn met alle wezens,
verlichting, diepe dankbaarheid, creatieve inspiratie enzovoorts (Bron: Heel je leven, Pierro
Ferruci, p. 105 en 106). Al deze dimensies kunnen, afhankelijk van de vraagstelling van de
cliént, van belang zijn in coaching.

In coaching is het werken met de subpersoonlijkheden een veelgebruikte toepassingsvorm
van deze beoogde synthese. Subpersoonlijkheden zijn te omschrijven als delen van de
persoonlijkheid, waarmee we ons veelal identificeren. Voorbeelden van subpersonen zijn de
harde werker, de wantrouwige, de vechter, de ongeduldige, het slachtoffer, het gekwetste
kind, de regelneef, de intellectueel enz. Door deze identificatie heeft ons Ego, Ik of centrum
van bewustzijn geen overzicht over en keuze in wat er zich in ons afspeelt. Er zijn vele
metaforen voor het Ik te bedenken: de dirigent van een orkest, de codrdinator, de

teamleider, de buschauffeur etc. Het Ik, of bewuste Ego is de manager

subpersonen. Met andere woorden: de identificatie met deze ikken of subpersonen maakt
ons onbewust van onszelf en onze mogelijkheden. Door het werken met de
subpersoonlijkheden wordt een bewust Ego bevordert en de keuzemogelijkheid vergroot.
Met wederom de reeds genoemde effecten: ontwikkelen van een sterk Ego, Ik, het
vergroten van deze bewustzijnsfunctie door middel van het verwerken en integreren van
onbewuste inhouden in het bewuste, waardoor groei en autonomie bewerkstelligd wordt bij
de cliént.

van






Hoofdstuk 3: Achtergrondinformatie coachopleiding aan de Alba-academie

Om met een beeld te starten: de naam Alba-academie vindt zijn oorsprong in de albatros.
De directeur en oprichter van de Alba-academie zegt hierover:

e albatros leent ons zijn naam, die hebben we in ere te houden. Deze vogel staat symbool voor kracht, gratie,
vrijheid en ruimte. Soms legt hij in één dag wel vijfhonderd kilometer af, louter door effectief gebruik te maken van
weerstand en tegenwind, puur door te zweven. Zo komt hij waar hij wil ziin, m et minima al gebr ui k van energ.

De vogel is ook verwerkt in het nieuwe logo van de Alba-academie, het schild, dat er zo
uitziet:

De Alba-academie heeft als doelstelling de vorming en ontwikkeling van leiders en
begeleiders en is gespecialiseerd in coaching en leiderschap. De Alba-academie biedt
opleidingen op post HBO niveau voor managers en coaches, waaronder de post HBO
erkende beroepsopleiding tot coach. De opleiding leidt mensen op tot coach van mensen in
een werkende context. De opleiding is sterk praktijkgericht; naast de theorie staat het
oefenen in de lessen en het oefenen met oefencliénten centraal.

De opleiding is eclectisch, dat wil zeggen dat de Alba-academie niet werkt vanuit één
denkrichting of stroming, maar dat deze opleiding het beste uit verschillende theorie en
stromingen aanbiedt, die beschrijvend zijn maar nooit voorschrijvend. Dit biedt ruimte voor
studenten om hun eigen voorkeur voor een bepaalde denkrichting of stroming te kiezen en
hun eigen stijl te ontwikkelen.

De opleiding is als volgt opgebouwd:

e De opleiding bestaat uit twee delen. In deel 1 komt de basis van het coachen aan
bod en heeft als titel: 06 (oaascihs éwo rlidne nd,e eele n2 ,s toeCroi agceh
verdieping en verbredingd vindt een verdiepingssl ag
kennis met een verschillende toepassingen en methodieken in coaching.

e De opleiding bestaat uit 28 dagdelen, c.q. lessen van 3 uur. Voorafgaand aan de les
bestudeert de student de theorie. Tijdens de les oefent de student veel met
medestudenten.
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e Na de les oefent de student de geleerde methodiek of vaardigheid met een
oefencliént, waarover de student een reflectieverslag instuurt naar de
supervisiedocent voor feedback.

e De student volgt vijf supervisiebijeenkomsten, begeleid door de supervisiedocent.

e De studenten organiseren onderling vier intervisiebijeenkomsten; deze zijn
onbegeleid.

e De student krijgt 2 persoonlijke gesprekken van een uur, het zogenaamde POAP
gesprek, waarin de persoonlijke ontwikkeling en voortgang hiervan van de student
centraal staat.

e Het examen bestaat uit een theorie-examen en een praktijktoets. De praktijktoets
bestaat uit twee delen: een verslag over de persoonlijke en professionele
ontwikkeling van de student en een verslag van een coachtraject met een cliént.

Elke opleiding wordt begeleid door drie docenten. Dit houdt in dat het lesprogramma wordt
verdeeld tussen drie docenten en dat elke docent een supervisiegroep heeft van vijf of zes
studenten. De docent volgt het lesprogramma, waarin aangegeven staat welke stof er wordt
behandeld en wat de leerdoelen zijn. Daarbinnen is ruimte voor de docent om een eigen
invulling te geven aan het lesprogramma, mits de docent zich aan de leerdoelen per les
houdt.

Dit laatste biedt elke docent de ruimte om zijn/haarei gen o6kl eur 8 binnen de opl e
geven. De Alba-academie zoekt namelijk bewust naar een docententeam waarbij de

docenten aanvullend zijn aan elkaar wat betreft methodiek en opleidingsachtergrond. De

student maakt op deze manier kennis met verschillende stijlen van coachen, wat de

leerervaring vergroot en de mogelijkheid biedt om een eigen stijl te ontwikkelen.

Dit biedt mij de mogelijkheid om de studenten kennis te laten maken met imaginatie.
Bovendien bevat het lesprogramma twee verdiepingsdagdelen met als onderwerp: 6 He t
wer ken met het onbewust e, coachen met metaforen, verbe:
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Hoofdstuk 4: Een praktische toepassing van imaginatie en psychosyntese in de
opleiding tot coach

In dit hoofdstuk leg ik uit hoe ik de studenten kennis laat maken met imaginatie en
psychosynthese in de opleiding tot coach. De mogelijkheid die ik hiertoe heb binnen de
Alba-academie is drieledig:

1. Tijdens de lessen.
2. Tijdens de supervisiebijeenkomsten.
3. Tijdens het persoonlijke ontwikkelgesprek met de student.

4.1 De lessen, een introductie

De eerste en laatste lesavond worden door het voltallige docententeam gegeven: drie
docenten zijn hierbij aanwezig. Tijdens de eerste lesavond maken we een start met het
werken met beelden: studenten en docenten stellen zich aan elkaar voor aan de hand van
een kaart, met de opdracht:6Kies een beeld dat jou aanspreekt en aan de hand waarvan je
iets over jezelf verteltd Wat opvalt tijdens de eerste lesavond is de ruimte die het werken
met beelden geeft. Studenten vertellen meer over zichzelf en wat men vertelt is persoonlijk,
waardoor de eerste stap naar een veilige en losse sfeer wordt gelegd.

Op de laatste lesavond presenteert elke student zijn of haar ontwikkeling van het afgelopen

jaar aan de hand van een zelf gekozen symbool. Dit kan van alles zijn: een muziekstuk, een
tekening, een gedicht, een kunstwerk, een voorwerpé.
speciale plaats in de kring op een stoel, zichtbaar voor iedereen en met een applaus na elke
presentatie. Vaak is het een prachtige en indrukwekkende afsluitende les waarin studenten

veel creativiteit aan de dag leggen om zichzelf te presenteren aan hun medestudenten en

docenten met wie zij in het afgelopen jaar lief en leed gedeeld hebben en waardoor een

persoonlijke band is ontstaan.

Van de overige lessen die ik heb gegeven, beschrijf ik per lesonderwerp wat ik heb gedaan

op het gebied van imaginatie en psychosynthese en waarom ik hiervoor heb gekozen. Twee
lessen uit de gehele lesprogramma van de opleiding gaan dieper in op het thema i Wer k e n
met het o n b e w u.sVoar dverige lessen die ik buiten deze twee lessen geef, onderzoek ik
per les hoe ik het werken met imaginatie kan toevoegen aan de lesstof en op welke wijze ik
via de weg van imaginatie de student kennis kan laten maken met het onderwerp van de

les. In de uitwerking die hierna volgt zal duidelijk worden hoe ik dit doe. De
basisvaardigheden die studenten leren zijn:

e Ontspannen

e Waarnemen van het beeld

e Gevoelscontact maken met het beeld
e Dialoog en identificatie

e Creatieve expressie

e Inzicht en betekenis geven

Een punt van aandacht is de groepsgrootte. De groep bestaat uit 16 studenten. Dit is veel

en gebied mij voorzichtig te zijn, omdat door imaginatiede &époort naar Iwerdt onbewus
open gezetd emoties en beelden omhoog kunnen komen, die de student nog niet goed

verwerkt heeft in zijn of haar leven. En wat kan ik doen, als docent voor een groep van 16

studenten, wanneer een student in emotionele problemen komt?
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Ik weet immers niet welke achtergrond studenten hebben en de ervaring leert dat veel
mensen die zich opgeven voor de coachopleiding, zelf nog de nodige onverwerkte
problematiek met zich meedragen. Dit geldt overigens niet in even sterke mate voor alle
studenten, maar de ervaring leert mij dat dit kan gebeuren.

Een voorbeeld

Bij de start van mijn e erste les voor een nieuwe lesgroep wil ik de studenten kennis laten
maken met de werking van imaginatie en de werking van  het onbewuste. Ik start met het
geven van uitleg en achtergrondinformatie over het werken met het onbewuste en

imagin atie en licht toe wat de stappen zijn : ontspannen, waarnemen, gevoelscontact

maken, dialoog en identificatie, creatieve expressie en inzicht en betekenis geven . Om de
studenten kennis te laten maken met imaginatie doe ik een korte oefening met hen: de

imag inatie van de vrucht. Na de imaginatie laat ik de studenten in tweetallen met elkaar
nabesp reken wat zij ervaren hebben. Eé n student wordt erg emotioneel  tijdens de

imaginatie. Ze vertelt mij hi erover het volgende: Ol k stond ineens i
oude rlijk huis, waar ik veel verbleef toen ik jong was. Ik liep naar de perzikenboom om een
perzik te pakken. Dan ineens gaat éehemjjdatkleireiicke t egen mi j

meisje vanvroeger ? Je hebt het goed gedaan! d Deze ervaring ver
het emotioneert haar erg. Ze krijgt ineens allerlei herinneringen en emoties terug van

vroeger, waarvan zij dacht dat ze ze allang had verwerkt. Ze vraagt of ze na de les even

met mij ka n praten, omdat ze erg geschrokken is van wat er omhoog is gekomen inde

imaginatie.

Na de les blijf ik met de student na. Ze vertelt mij zeer geémotioneerd van een moeilijke

jeugd, een lastige relatie met haar moeder en vader en de goede band die zij had met haar
grootmoeder die bij hen inwoonde . De student realiseert zich al pratende dat zij haar
grootmoeder enorm mist. Het vertellen lucht haar op. Ik geef haar aan dat zij met haar
grootmoeder in contact kan komen via een imaginatie en haar om steun kan vragen. Zij is
immers vroeger ook een hele steun voor haar geweest. Verder adviseer ik haar om wanneer

zij merkt dat dit nodig is, hulp te zoeken in de vorm van coaching of therapie. Een dag later
stuur ik haar een mail om te informeren hoe het nu met haar is. De student antwoord dat
het wel weer gaat en bedankt me voor de O6nazorgb. En 2z
POAP gesprek (persoonlijke ontwikkelgesprek) met haar supervisiedocent haar ervaring

verder zal bespreken.

Dit voorbeeld maakt duidelijk hoe een op het eerste oog eenvoudige oefening 6 d e
imaginatie van een vruchtd materiaal omhoog kan halen uit het onbewuste, dat om verdere
aandacht en begeleiding vraagt. Voorzichtigheid is dus gewenst en instructie aan de
studenten alvorens aan het werk te gaan met deze techniek. Wat belangrijk is om te doen is
het volgende:

1. Geef de studenten uitleg over wat imaginatie is, hoe het werkt en wat de bedoeling

ervan is.
2. Laat de studenten de keuze of zij hun ogen open of dicht willen doen tijdens de
imaginatie. Met open ogen blijf je meer in het O6hier en
veel meer naar binnen met je aandacht en komen de beelden krachtiger en intenser
naar boven.

3. Laat de studenten eerst een korte ervaring opdoen met imaginatie, bijvoorbeeld de
imaginatie van de vrucht. Dit geeft hen een beeld van wat het werken met
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imaginatie is en hoe zij dit ervaren. Voor de docent is het een eerste diagnose van
de studenten. Zo krijg je informatie over bij wie makkelijk toegang heeft tot zijn

innerlijke beelden en wie dit als | astig ervaart. C

als 6gekd wordt ervaren, en er een O6subpersoond

Criticus. Bovendien krijg je informatie over de dk-sterktedvan de student en in welke

mate er 6onver wer kt materi aal 6 naar boven komt

ZicC

door

hiervoor beschreven voorbeeld illustreert. Onder-sdlek kt ed wordt verstaan:
mate waarin het |k, ook weln @&nemtirldm warerlze wihat Ahieje f

wat er zich in ons afspeelt en daar adequaat mee om kan gaan.

4. Laat de imaginaties niet te lang duren. Een korte oefening geeft vaak al veel
materiaal om mee te kunnen werken. Beter kort werken en met een duidelijke focus,
dan langdurige imaginaties met veel materiaal, zeker in een grote groep, om het
werkbaar te houden als docent.

5. Geef Onazorgbé als er Oveel materiaal 6 naar boven ko

kan bijvoorbeeld door even tijd en aandacht te geven aan de student en via de mail
te checken hoe het met de student gaat.

Achtereenvolgens komt nu de uitwerking van een aantal lessen die ik gegeven heb, aan
bod. Per les beschrijf ik steeds het volgende:

e lesonderwerp met een korte toelichting;
e met welk doel en hoe ik imaginatie in de les heb toegepast.

Lessen 6 en 7 Geleide fantasie over de roos en over de Wil
Het lesonderwerp van deze twee lessen is het gespreksmodel GGROWa

Het GROW model is een gespreksmodel voor coaching (de grondlegger is John Whitmore),
dat uit de volgende fasen bestaat:

GOAL : Het doel van de bespreking zowel voor de korte en de lange termijn bepalen.
REALITY : De werkelijkheid toetsen om de huidige situatie te evalueren.

OPTIONS : Opties en alternatieve strategieén of handelswijzen.

WHAT : Wat er moet worden gedaan, wanneer en door wie, en de wil op dat te doen.

In deze lessen oefenen de studenten het voeren van een coachgesprek volgens het GROW
model, waarbij zij met behulp van bepaalde gesprekstechnieken de cliént tot inzicht
brengen en keuzes laten maken. Als introductie op dit onderwerp laat ik de studenten
middels een geleide fantasie onderzoeken waar zij op dit moment in hun eigen ontwikkeling
staan.

Daarvoor laat ik hen de volgende ervaringen opdoen:

e Een ontspanningsoefening.

e De geleide fantasie van de roos.

e Uitwisselen van ervaringen met elkaar.
e Betekenis geven.

De achterliggende gedachten van mijn aanpak zijn:
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e Leren ontspannen is belangrijk om met je aandacht naar binnen te gaan en een
beeld op te laten komen. Het is de voorbereiding op de geleide fantasie.

e De geleide fantasie met de roos is gericht op het stimuleren van groeikracht en
ontwikkelingsmogelijkheden. De studenten zijn volop bezig met hun ontwikkeling als
coach. Het doen van deze imaginatie stimuleert de groeikracht van de studenten en
hun ontwikkelingsmogelijkheden, waarbij de vraag centraal staat: hoe zit het met
mijn leven, met mijn groeikracht, met mijn ontwikkeling (als mens, als coach)?

e Het is een sturende manier van begeleiden, wat veilig is in het werken met een
nieuwe lesgroep die zich imaginatie nog niet eigen heeft gemaakt.

e Het biedt mij als begeleider de mogelijkheid om te ontdekken hoe de studenten dit
afgaatt. Op basis hiervan kan ik een o6diagnose6 maken
individuele student: hoe reageren de studenten op de imaginatie en waar zitten
mogelijke weerstanden? Zoals ik dat ook doe bij de imaginatie met de vrucht, zoals
ik hiervoor heb beschreven.

Geleide fantasie over de roos

Ik geeft de studenten een korte uitleg over het doel en werkwijze van de oefening en
vervolg dan met de volgende instructie:

¢ Rek je even helemaal uit.

e Ga lekker ontspannen op je stoel zitten en houd je ogen open of dicht; wat voor jou
het prettigst is. Als je je ogen dichtdoet kun je je wat makkelijker naar binnen
richten, wat helpt bij deze oefening.

e Ontspan je lichaam, ga met je aandacht naar je voeten, voel hoe je voeten contact

maken met de vloer, hoe je schoenen voelen, je sokken, je onderbenen etc. Zo doe

ikeendbodyscanbé6. Dan dg anagikatimver t ot

Stel je voor, je bent in een tuin en in de verte zie je een rozenstruik.

Zet al je zintuigen open, wat zie je, wat hoor je

Ga naar de struik toeé .

Als je dichterbij komt zie je een knopé .

En de knop gaat langzaam opené .

Blaadje voor blaadjeé .

Dan: é

Van knopé .

Naar bloemé .

Word de roosé .

Voel de také .

Voel de doornené .

De struiké .

Word de struiké .

De wortelsé .

Het lichté .

Dan rond ik de imaginatie af en laat ik de studenten weer terug komen in het hier en

nu.

Ik vraag hen om hun ervaringen op te schrijven. Wanneer iedereen dit voor zichzelf heeft
gedaan, vraag ik hen in tweetallen uit te wisselen aan de hand van de volgende vragen:

Vragen:
1. Wat ervaar je?
2. Wat valt op aan je gevoel, het beeld, de beleving?

3. Wat herken je hiervan in jezelf?
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Samenvattend komen in de geleide fantasie over de roos de volgende stappen aan bod:

e Ontspannen
e Op laten komen van het beeld: de rozenstruik
e Identificatie: word de roos, wordde strui k, de wortel ssé

e Inzicht en betekenis: wat ervaar je, wat valt je op, wat zegt dit over jouw
ontwikkeling?

Terwijl de studenten dit uitwisselen met elkaar, loop ik rond en luister ik naar hun
ervaringen. Wanneer dit afgerond is, vraag ik of er iemand is die iets wil delen met de
groep.

De reacties van de studenten zijn heel gevarieerd:

e Fijn, heerlijk, een mooie ervaring, geeft inzicht!

e |k zie niks, het duurde mij te lang, ik word heel onrustig, allerlei gedachten malen
door mijn hoofd.

Wanneer dit laatste het geval is, is het zinvol om hierbij stil te staan, bijvoorbeeld in een
nabespreking met de groep. In deze nabespreking vraag ik door en geef ik waar nodig
toelichting of uitleg, zoals:

e Wanneer je niet gewend bent om te ontspannen, word je je erg bewust van je
gedachten en je gevoelens. Wat helpt is de gedachte waar te nemen, en vervolgens
weer los te laten.

e Wanneer je erg graag wilt dat het beeld komt, kan het juist gebeuren dat het niet
lukt. Allerlei belemmerende gedachten kunnen opspelen. Laat ze komen en kijk
ernaar. Laat ze ook weer gaan.

e Er kan ook een denkbeeld of een gevoelsbeeld komen, het hoeft niet altijd een
dhelderbplaatje te zijn.

e Uitleg over de symboliek van de roos:

V  De wortels voor aarden, voeding, houvast.
V  De aarde: voor de voeding aan de onderkant.
V  De steel: het lijf, het gevoel, de draagkracht.
V  De takken en bladeren: de voeding aan de bovenkant.
e Hoe kan dit beeld voor jou werken: wat zegt de roos over jouw ontwikkeling (als
mens, als coach..).

Een voorbeeld

Een student tekent een mooie rozenstruik met stevige takken en wortels diep in de grond.
Derozenzinnogi n knop. Al s uitl eg g¢aaetetontwikkglen. Mgnisteelib e n mi j
stevig: ik voel me krachtig en heb een sterke basis. Ook de wortels gaa n diep de grond in.

Ik voel me d@eaard 6en sterk. De rozen staan nog in knop. Ik voel me h eel erg

verwachtingsvol. Ik heb kennis en ervaring opgedaan in de lessen en met de oefencliénten
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Ik kan mij nog verder ontwikkelen en vrijer worden in mijn manier va n coachen. Mijn  rozen
staan op het punt om uit te komen, tot bloei te komen. De knoppen hebben een prachtige

dieprode kleur. Ik voel me heel goed bij dit beeld. Het geeft me kracht en vertrouwen om

een goede coach te wordeno.

De roos staat zoals gezegd symbool voor groeikracht en ontwikkeling. In deze imaginatie
kun je nog elementen toevoegen, zoals:
e Een hulpfiguur, bijvoorbeeld de tuinman.
e Wat ga je onderhouden aan de rozenstruik, bijvoorbeeld extra voeding toevoegen
aan de aarde.

Dit alles afhankelijk van welk beeld over de roos naar voren komt en wat de persoon in
kwestie nodig vindt, of wat jij als begeleider denkt dat nodig is. De volgende stap is de
concretisering: hoe kun je dit vertalen in stappen die nodig zijn voor jouw ontwikkeling?

Een variant op de imaginatie van de roos is de imaginatie van de boom. Ook de boom staat
voor groeikracht, voor levenskracht. Het beeld van de boom draagt een oeroude symboliek
in zich, die archetypisch van aard is. De boom symboliseert het vrouwelijke principe, het
voedende, beschuttende, beschermende, ondersteunende aspect van de grote moeder.6
(Bron: Geillustreerde Encyclopedie van traditionele symbolen, J.C. Cooper, p.24).

De symboliek van de boom laat zich vertalen in:

Wortels

Stam

Takken en bladeren
Vruchten

De boom komt vaak spontaan voor in imaginaties.

Het onderzoeken van de Wil en eigen verantwoordelijkheid is een belangrijk onderdeel van
het gespreksmodel GROW. Ik geef de studenten uitleg over de Wil, ontleend aan de
inzichten uit de psychosynthese en laat hen een geleide fantasie doen over de Wil.

Mobiliseren van de W il. Eén van de meest fundamentele factoren voor het succes van een
coachtraject is de motivatie van de client, de Wil. Het mobiliseren van de Wil stimuleert de
eigen verantwoordelijkheid en de zelfsturing van de cliént. In coaching wordt de Wil van de
cliént gedurende het hele coachtraject gecheckt en gemobiliseerd door steeds in overleg
met de cliént te bepalen wat de volgende stap is, de in te zetten methode voor te leggen en
steeds de keuze aan de cliént te laten ten aanzien van voorgenomen acties.

Allereerst laat ik de studenten een oefening doen met het formuleren van eigen doelen: wat

zijn op dit moment de voornaamste doelen in je leven? Alles mag in je gedachten opkomen,

van zelfverwerkelijking tot het witten van je keuken.

Daarna laat ik hen een doel kiezen dat op dit moment het belangrijkste voor hen voelt.

Dan begin ik met een ontspanningsoefening, gevolgd door een geleide fantasie over de Wil

en de obstakels die je tegenkomt bij het bereiken van je doel. Deze geleide fantasie staat
beschreven in het boek O6Heel je | eyenmaatalawigPi erro Ferr .

Geleide fantasie over de Wil

e Doe je ogen dicht en laat spontaan een beeld opkomen dat dit doel voor jou
symboliseert. Het kan elk beeld zijn: een voorwerp, een dier, een persoon, enz.
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e Stel je, met je ogen nog dicht, voor dat er voor je een lang, recht en duidelijk pad
ligt dat direct naar de top van een heuvel leidt. Bovenop de heuvel kun je van verre
het beeld zien dat je als symbool voor je doel hebt gekozen.

e Aan weerskanten van het pad kun je zien en horen en voelen hoe allerlei dingen en
wezens je proberen je van je pad af te doen wijken en te verhinderen dat je bij de
top komt. Ze kunnen alles doen wat ze willen, behalve één ding: ze kunnen je pad
niet blokkeren; dat blijft recht en duidelijk voor je liggen. Deze afleidende elementen
geven verschillende situaties, mensen, bijkomende doelen en gesteldheden van je
leven weer. Ze kunnen je met allerlei tactieken verstoren, ze zullen je proberen te
ontmoedigen, te verleiden, bang te maken en te hypnotiseren. Ze zullen je logische
redenen geven waarom het niet de moeite loont of waarom het zelfs absurd is dat je
verder gaat. Ze zullen proberen je te intimideren of je een schuldgevoel te geven,
enzovoort.

e Je ervaart jezelf als kristalheldere Wil en je gaat door op je pad. Je neemt steeds wat
tijd om de strategie van elk afleidend element te begrijpen. Je voelt je ernaartoe
getrokken, je kunt er zelfs een denkbeeldig gesprek mee hebben, maar dan ga je
weer verder en, terwijl je dat doet, ervaar je jezelf als aillended

e Op de top aangekomen sta je tegenover het beeld dat je doel weergeeft, blijf je er
even bij en geniet je ervan. Je beseft wat het voor je betekent, wat het je nu te
zeggen heeft.

e Je doet je ogen open en schrijft iets op over zowel je doel als al de krachten die je
ervan probeerden te weerhouden om door te gaan.

Daarna laat ik de studenten hun ervaringen uitwisselen in tweetallen.

De oefening biedt mogelijkheden om de eigen Wil te verkennen: hoe sterk is mijn Wil? Wat
houdt mij tegen om mijn doel te bereiken? Hoe reageer ik hierop? Deze oefening kent
echter ook beperkingen. De geleide fantasie is namelijk heel sturend, met name bij de

der de saanamgerskafiten van je pad kun je zien, voelen en horen hoe allerlei dingen

proberen je van je pad af te wijken en te doen verhinderen dat je bij de top komt. Ze

kunnen alles doen wat  ze willen, behalve één ding: ze kunnen je pad niet bolkkeren dat

blijft recht en dui dtkan ds dwiogend grvareh \waogdgere endhet
wegduwen ervan kan problemen veroorzaken bij de student. Immers: er komt materiaal uit
je onbewuste, dat zich niet laat sturen en nu wordt aangegeven dat je je niet van je pad af
| aat brengené. Dit kan | eidedni ot uktwi,heotl rMflad jedhd e 69 tku den
het zeker niet goed©6.

Vaak is de weerstand die je tegen komt bij het behalen van je doel juist heel interessant
materiaal om verder te onderzoeken. Juist de obstakels op je pad zijn het onderzoeken

wa ar d@aarom is het belangrijk om dit mee te nemen in de nabespreking, door hier

navraag naar te doen en aan te gevendatditni et 6f out 6 idesmoereaveaard pmi st
te onderzoeken.

In de nabespreking ga ik ook in op aspecten van de Wil, zoals ik geleerd heb tijdens de
modules van de leergang imaginatie en psychosynthese. Het is zinvol om de Wil bij de client
op de volgende aspecten te onderzoeken, om van daaruit een diagnose te stellen over de
kwaliteit van de Wil van de cliént:

1. Krachtige wil: een goed ontwikkelde wil heeft een sterk aspect, een sterke wil.
Wanneer het te sterk is, kan het een valkuil worden: forceren, dwingen
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(victoriaans), het dnoetend ik moet of ik wil? Psychologisch gezien komt er een
tegenkracht bij dnoetend En moeten kan kortstondig heel krachtig zijn; 6 1 k mo et
eruit! o

2. Kundige wil: hoe ga je iets doen? Wat is er voorhanden? Wat is de beste manier om
er te komen?

3. Goede wil: waarvoor doe ik het? Wat wil ik bereiken? Het gaat om met welk doel je
iets doet. Versus: ongericht, men doet maar, zonder echt te reflecteren, waar doe ik
het voor? Waartoe leidt dit?

4. Transpersoonlijke wil: dit is een intuitieveer vari ng. fdAHet komt mij
Gedragenheid. Vermogen. Beleving van iets bijzonders, iets van een andere orde.
Mystieke beleving. Dat is mijn weg, mijn roeping. Het is zo, het dient zo te zijn. Het
aanwezig zijn van dit aspect van de wil vraagt een stevige persoonlijkheid; wat is
mijn en dijn?

De combinaties van aspecten van de Wil leiden tot de volgende mogelijkheden voor de
kwaliteit van de Wil:

1+2= overmatig

2+3= geen kracht, weinig succes

1+3= te weinig kundigheid, slecht resultaat
4+3= goedwillend iemand, spiritueel, grenzeloos
4+1= sektarisch

Aan de volgende vier kenmerken kun je een goed ontwikkelde Wil herkennen:

De cliént onderneemt actie.

De cliént maakt keuzes.

De cliént laat zich niet weerhouden door anderen.

Declient we etbinenaitb wat h inpdigchéeftzn goet dat ook.

hoONPE

Deze inzicht en geeftestudaheen andvatten hoe je kunt herkennen of de Wil
goed ontwikkeld is bij jezelf en bij een cliént en wat je er hieraan aan kunt doen om de Wil
sterker te maken.

Les 13 Geleide fantasie met filmdoek en creatieve expressie

Lesonderwerp van deze les is het afronden van deel 1 van de opleiding en het opnemen van
de tussenstand WWaar sta ik in mijn ontwikkeling?d

De lesdoelen:

e Vaststellen waar je zit in je ontwikkeling.
e Vaststellen wat goed gaat.

e Vaststellen wat je nog nodig hebt.

e Vaststellen hoe je dat gaat doen.
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Deze les start ik met een geleide fantasie over laatste half jaar, tot het moment dat de
student met de opleiding is gestart. In deze geleide fantasie projecteert de student het
afgelopen half jaar op een wit scherm, een filmdoek. En kijkt hij vanuit een waarnemende
positie wat er zoal is gebeurd in deze periode.

Geleide fantasie met filmdoek en creatieve expressie

Ontspanningsoefening..

Ga goed in de stoel zittené

Je zit in een grote stoel die comfortabel isé

Aan deze stoel zitten speciale knoppen, zodat je de film vooruit of achteruit kunt
spelené

Je zit in een bioscoop en kijkt naar een filmé

Je ziet een groot wit doeké

Dan begint de filmé

De film gaat over jou, jouw ontwikkeling als coaché

En begint met je leven nué

Wat speelt er nu allemaal?

Endeafgel open weekéé.

Als je wilt kun je de film even stop zetten of vooruitspoelen, al naar gelang je eigen
behoefteéé

En zo ga ik terug naar de lessen, de oefengesprekken, def eedback vanhet8QOAPegads,

gesprek, de intervisie, de supervisie tot voordat je de opleiding startte en voor de vraag
stond: wat wil ik? En vanaf dat punt loopt de film weer terug tot nu.

Daarna gaat elke student met behulp van een groot flip-overvel en kleurpotloden en
vilstiften de volgende opdracht doen.

Opdracht:15 minuten
Maak een tekening van een poppetje dat jezelf voorstelt:

e Hoofd staat voor denken.
e Mond staat voor spreken.
e Hart of buik voor voelen.
e Handen en benen voor doen/actie.

Vermijd tekst, laat de tekening spreken. De afmetingen of onderdelen van het poppetje
hoeven niet realistisch te zijn; hou het liever symbolisch. Kleuren kunnen aspecten
benadrukken. Als je echt niet verder komt: schrijf kreten op bij diverse onderdelen van het

poppetje.

Wanneer de studenten deze tekening gemaakt hebben bespreken zij in tweetallen,
gedurende 20 minuten, het volgende:

Hoofd, mond, hart, handen en benen en wat je getekend hebt.
Laat de ander reageren en vertellen wat hem/haar opvalt.
Welke ontwikkeling heb je de afgelopen maanden doorgemaakt?
Wat gaat goed?

Wat gaat minder goed?

Wat wil je gaan ontwikkelen?

Hoe ga je dat doen?

20



Tijdens deze opdracht loop ik de groepjes langs. De studenten maken prachtige,
expressieve tekeningen, met veel materiaal om met elkaar te bespreken.

Na de pauze wordt de opdracht plenair nabesproken. En afgerond met het volgende:

e Kies een kaart die staat voor jouw belangrijkste ontdekking of stap in je ontwikkeling
van dit afgelopen half jaar.
e Kies een kaart die staat voor wat jij wilt gaan ontwikkelen de komende periode.

Elke student vertelt hierover in een plenaire sessie. Een paar reacties van de studenten
waarin zij zich verder willen ontwikkelen, zijn:

e Warmte, intimiteit en helemaal bij de ander kunnen zijn.

e Gebruik maken van mijn intuitie.

e Meer naar mijn gevoel toegaan en dit toelaten.

o Het keurslijf afleggen en open de wereld dnspringené

e Eigen @ijsheidbont wi kkel en en daarbij oO6out of the boxd
¢ |k wil meer de tijd nemen en meer structuur in mijn coaching brengen.

e Niet belerend zijn, maar een wijze uil; het plezier behouden.

Een volgende stap is: hoe ga je dit concreet maken? Het Persoonlijk Ontwikkel en Actie plan
(POAP) is een hulpmiddel om dit verder uit te werken. De studenten maken dit plan na deze
les en bespreken dit in het POAP gesprek met hun supervisiedocent.

Samenvattend zijn in deze les de volgende stappen aan bod gekomen:

e Ontspannen.

e Op laten komen van het beeld: jouw film van het afgelopen half jaar.

e Creatieve expressie: tekenen van jezelf als een poppetje.

¢ Inzicht en betekenis: wat zegt dit beeld over jouw ontwikkeling en wat wil je nog
verder ontwikkelen?

Les 17 Disneystrategie en oefening met subpersonen

Lesonderwerp van deze les is het werken met het onbewuste en dan met name het kunnen
begeleiden van de Disney strategie en kunnen werken met de subpersonen.

De lesdoelen: de Disney strategie kunnen toepassen en kunnen werken met de
subpersonen.

De uitleg over de subpersonen is als volgt:

Het |k, als centrum van Obewustzijn en wilé, heeft
kwaliteiten en beperkingen, leuke en minder leuke eigenschappen. Deze gedachten,

gevoelens enzovoorts vormen de inhoud van je bestaan. Vaak zonder het te beseffen ben je

als mens in gesprek met jezelf, bijvoorbeeld met de vele verschillende gedachten die je

hebt. De psychosynthese probeert enige helderheid te scheppen in deze veelheid; ze noemt

de verschillende delen in jezelf subpersoonlijkheden, of kortweg: subpersonen. Persoonlijke
groei houdt in dat je je steeds meer bewust wordt van alle subpersonen in jezelf. En dat je

daar adequaat mee om kan gaan. Door de subpersonen een naam te geven, kun je deze
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sneller herkennen en leren kennen. Voorbeeldnamen van subpersonen zijn: de harde
werker, de wantrouwige, de vechter, de ongeduldige, het slachtoffer, het gekwetste kind, de
regelneef, de intellectueel enz. Wanneer je de in jou levende subpersonen goed kent, kun je
er op een afstand naar kijken. Je wordt er minder snel door beheerst; het Ik beheerst hen.
Het Ik kan de veelheid aan subpersonen in toenemende mate herkennen en er adequaat
mee leren omgaan.

In deze les geef ik de studenten achtergrondinformatie over het werken met het onbewuste
en het werken met de subpersonen. Ik verwijs ook naar de referentiekaders: Voice
Dialogue, Transactionele Analyse met de posities Ouder, Volwassene en Kind, en Gestalt.

De Disney strategie is ontleend aan Walt Disney, die deze strategie gebruikte om met zijn
team tot creatieve ideeén te komen voor nieuwe filmprojecten. De belangrijkste
ingrediénten van de strategie zijn:

e Formuleer eerst wat de strategie moet opleveren: bijvoorbeeld de oplossing van een
bepaald probleem, of een toekomstig doel waaraan gewerkt kan worden. Het kan
ook een gedragsverandering zijn.

e Waardering geven aan elk van de drie delen (de Dromer, de Realieerder en de
Criticus) in ons.

e Het apart houden van de drie delen; elk komt op zijn beurt aan het woord. Men zegt
dat Disney hier aparte kamers voor had, compleet met een bijpassende inrichting en
sfeer. In de oefening wordt volstaan met drie aparte posities in één ruimte. Elke
positie heeft een eigen kenmerk en ook sfeer.

e Het stimuleren van dat deel dat aan het woord is.

De studenten hebben thuis, ter voorbereiding van deze les, tekeningen gemaakt van de drie
posities van de Disney strategie: de Dromer, de Realiseerder en de Criticus.

Bij het doen van de oefening neemt de student de drie posities beurtelings in. De volgorde
is hierbij belangrijk.

De Disneystrategie
(Bron: Syllabus Beroepsopleiding tot Coach van de Alba-academie, les 17)

Leg de drie tekeningen op de grond als ankers voor de posities van de Dromer, de
Realiseerder en de Criticus; leg deze laatste iets verder weg van de twee eerste, er moet
meer afstand zijn.

Zie onderstaand voorbeeld:

2.Realiseer

der
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Eerst even oefenen met de posities: je loopt met een begeleider alle drie de posities langs,
te beginnen bij 1.

De Dromer: iemand die bezig is om in gedachten iets te maken dat er nog niet eerder was,
maakt een visuele constructie. Het helpt als je daarbij ook de houding van een dromer
aanneemt met de kenmerkende stand van het hoofd en de ogen: schuin omhoog.

De Realiseerder: deze vertaalt de ideeén in concrete plannen. Hij is bezig met het
concretiseren en met zijn gevoel bezig. Welk gedrag is nodig, welke stappen moeten
worden gezet?

De Criticus: deze geeft constructieve kritiek/commentaar op de plannen. Hij geeft aan wat
mogelijke problemen zijn.

Hoe gaat het nu in zijn werk?

o Werk in tweetallen: een cliént (student) en een begeleider.

e Zorg dat er een mogelijkheid is om de drie posities van elkaar te scheiden. Gebruik
de tekeningen die de cliént gemaakt heeft van de Dromer, de Realiseerder en de
Criticus.

e Geef uitleg van het proces; het hoe en waarom.

e Formuleer wat het proces moet opleveren, vertel iets over het belang van de drie
delen en dat ze niet zonder elkaar kunnen.

e Ga aan de slag met de drie posities. De begeleider (medestudent) stelt vragen aan
de cliént (student) per positie.

e Per positie spreekt de cliént in de ik-vorm, in de tegenwoordige tijd, om zoveel
mogelijk in de energie van de betreffende positie te komen (Dromer, Realiseerder of
Criticus). De begeleider heeft de rol om dit te stimuleren en te bewaken.

Voor de Dromer: ga vrij uit fantaseren en dromen zonder remmingen. Gebruik een beeld
dat je in de stemming brengt om te dromen. Fantaseer over deze droom. Je ziet het voor
je. Zie jezelf ook bezig in dit beeld. Maak het zo concreet mogelijk: wat zie je, wat hoor, je
wat voel je? Alle ideeén zijn goed en welkom. De begeleider stimuleert dit proces bij de
cliént.

De Realiseerder: neem een houding aan die volgens jou hierbij past. In deze positie toets je
plannen en ideeén van de dromer op hun realiteit en praktische uitvoering. Leef je in deze
positie, voel hoe het is om de droom in de praktijk te brengen.
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De Criticus: breng jezelf in de stemming van de Criticus en bedenk allerlei bezwaren tegen

de suggesties die je als dromer voor jezelf hebtgef or mul eer d. Wamaazrision, de 06j a
allerlei beperkingen en bezwaren? De begeleider stimuleert dit proces en noteert als je wilt

een aantal bezwaren van de Criticus.

Daarna kun je de cyclus herhalen, met aandacht voor de bezwaren die de Criticus naar
voren bracht. De Realiseerder bedenkt oplossingen voor deze bezwaren. De begeleider
stimuleert dit proces en noteert als je wilt de oplossing(en) die je hebt bedacht.

Tijdens deze les begeleid ik de groepjes en let ik er vooral op of de studenten goed de drie
posities innemen en de begeleider hen aanmoedigt in de betreffende positie. Het geeft veel
inzicht en maakt duidelijk welke stappen je moet maken om je doel te behalen, welke
mogelijke obstakels er zijn en wat je daaraan kunt doen.

Een voorbeeld

Een v an de studenten wil graag een eigen praktijk voor coaching starten. In de
voorbereiding thuis heeft zij tekeningen gemaakt van de drie subpersonen: de Dromer, de
Realiseerder en de Criticus. Tijdens de oefening start ze bij de positie van de Dromer. In
dez e positie ziet zij zichzelf in haar praktijk aan het werk. Ze heeft haar ruimte ingericht in

de stijl die helemaal bij haar past. Ook ziet zij de cli ént die zij aan het coachen is. Ze voelt
de sfeer die er heerst in haar praktijk en ze voelt d e sfeer tussen haar en haarclié nt. Ze
hoort buiten de vogels zingen, een auto vooardmin rijdené.

de juiste sfeer en in het droombeeld te komen en het te ervaren. Wanneer de student

vol doende beeld heeft van hbhashpda&omnjkdenseiagpenze ui't
de Dromer en gaat ze over naar de positie van de Realiseerder. De begeleider stimuleert

haar de juiste lichaamshouding aan te nemen en wanneer de student aangeeft dat ze in de

positie van de Realiseerder is, stelt de begeleider haar vragen naar de stappen die zij gaat

maken om de droom te kunnen realiseren:

e Hoe ga je dit doen?

e Welke stappen ga je ondernemen, in welke fasen?

e Hoe ziet elke fase eruit?

e Wie, waar, wat, wanneer, hoe ziet het tijdspad eruit?

e Hoeweetje wanneer je doel bereikt is, je droom werkelijkheid is?
e Wie doet wat, wanneer, wie is medeverantwoordelijk?

e Waarom zijn die stappen nodig?

De student krijgt nu een concreet beeld van wat haar te doen staat: idee voorleggen aan

haar partner, baan opzeggen, zoeken naar een geschikte ruimte, zich laten registreren bij
een Beroepsorganisatie voor coaches, welk vervolgopleiding ze wil gaan doen, inschrijven

bij de Kamer van Koophandel, website makené.

Wanneer het plan voldoende concreet gemaakt is, stapt de stu dent in de volgende positie:
de Criticus. Het is een positieve Criticus, die de volgende vragen stelt:

Wat is positief / tevredenstellend aan het plan?

Wat is het voordeel ervan, voor wie?

Wat mis je nog, wat heb je nog nodig?

Wie betrek je erbij?

Is het ethisch, zijn er geen negatieve bijproducten?

Wie zou bezwaar kunnen hebben tegen dit plan en waarom?

24



Wie wordt erdoor beinvlioed en hoe erg is dat?

Wie kan jouw droom O6makend of Obrekend ?
Onder welke omstandigheden / wanneer wil je het niet uitvoeren ?

Wat moet je ervoor opgeven?

Welke obstakels, valkuilen, etc. kun je verwachten en uit welke hoek?

De student realiseert zich, dat het verkrijgen van voldoende klanten in eerste instantie een

te grote stap is. Ze besluit om aan haar werkgever voor te leg gen of zij 1 dag minder kan
werken, om zo haar klantenkring op te bouwen. Een eigen praktijkruimte wil zij realiseren
wanneer zij een volledige praktijk heeft opgebouwd. Tot die tijd zal ze de coachgesprekken

plaats laten vinden bij het Coachhuis, waar je op uurbasis gespreksruimtes kan huren.
Dan herhaalt de cyclus zich opnieuw en stelt de begeleider aan de Dromer de volgende
vragen :

Tot de droom en het plan om de droom te realiseren concreet genoeg zijné.

Hoe ziet je droom er nu, na deze ronde, uit?
Hoe ga je hem bijstellen?

Na de pauze gaat deze les verder met het onderwerp subpersonen.

Oefening met subpersonen

(Bron: Syllabus Beroepsopleiding tot Coach van de Alba-academie, les 17)

Maak een lijst van subpersonen.

Kies de drie belangrijkste.

Teken de belangrijkste subpersonen op aparte vellen.

Geef de subpersonen een naam.

Schrijf op een. apart vel 61 ko

Positioneer het papier met 061 kb6 centraal i n
geaard bent.

Word dan één van de 3 subpersonen.

De begeleider stelt vragen aan de betreffende subpersoon en spreekt hem aan met
de naam die je hebt gegeven. De subpersoon spreekt terug in de ik-vorm en vertelt
over zichzelf.

Daarna neemt je weer de Ik positie in en blijf je daar tot je goed geaard bent. Je
voelt en herhaalt wat de subpersoon tegen gezegd heeft en wat je hiervan vindt.

Je bedankt de subpersoon voor wat hij jou te vertellen heeft en neemt afscheid.

Dit herhaal je tot je alle drie de posities ingenomen hebt.

Maak notities van wat je ervaren hebt.

Korte nabespreking in tweetallen

Door de verschillende posities in te nemen van het Ik, als codrdinator, en de posities van de
subpersonen, ervaart de student welke energieén er uitgaan van de subpersonen en wat er
gebeurt, wanneer dezenakeea 6di €Emstwat de behoefte
betreffende subpersoon is. Vervolgens ervaart de student hoe het Ik hier contact mee kan
maken, naar kan luisteren en vervolgens kan kiezen wat nodig is in een specifieke situatie
of op een specifiek moment. Hiermee vergroot je het zelfinzicht en de Ik-sterkte bij de

cliént.
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Samenvattend komen bij de Disneystrategie en de oefening met de subpersonen de
volgende stappen aan bod:

e Waarnemen van het beeld en gevoelscontact maken met het beeld en creatieve
expressie: de Dromer, de Realiseerder en de Criticus, door thuis tekeningen te
maken. In de tweede oefening door tekeningen te maken van de subpersonen.

e ldentificatie: worden van de Dromer, de Realiseerder en de Criticus, en in de tweede
oefening het worden van de subpersonen.

o Disidentificatie: in de oefening met de subpersonen door de Ik positie in te nemen,
afwisselend met de positie van de subpersonen.

e Inzicht en betekenis: welke inzichten heb je gekregen en hoe ga je dit aanpakken,
geconcretiseerd in een stappenplan?

Les 18 Oefening Teken het beeld en Associaties bij een beeld

In deze les staat het werken met het onbewuste centraal, met als onderwerpen: coachen
met metaforen, verbeelding en creatieve middelen

De lesdoelen:

e Vertrouwd raken met diverse werkvormen om met het onbewuste te werken.
e Oefenen met diverse werkvormen; ervaren wat het met jou doet.

Deze les start ik met achtergrondinformatie over het werken met het onbewuste en de
psychologie van Jung.

Daarna gaan de studenten aan de slag met de oefening: teken het beeld dat je krijgt bij het
verhaal van de ander. In deze oefening werk je met de beelden die medestudenten krijgen
bij het horen van het verhaal van de inbrenger. Deze beelden werken als feedback en
stimuleren de inbrenger om anders te kijken naar en om te gaan met zijn coachvraag.

Oefening Teken het beeld

e Werk in groepjes van vier.

e Eén student brengt een coachvraag in. Een probleem waarin de student vast zit en
waarvan de student niet meer weet hoe hij of zij verder moet. Het mag ook een
persoonlijke vraag zijn.

e De andere studenten luisteren naar het verhaal, maar mogen geen vragen stellen.
Ze letten goed op de lichaamstaal van de student, de manier waarop hij zijn verhaal
doet, de strekking van het verhaal, etc. En wat het verhaal met hen doet en welk
gevoel ze krijgen bij het horen van dit verhaal.

¢ Na het verhaal gaan de studenten in stilte het verhaal in een tekening weergeven.
De student is hierin vrij: alles wat in hem of haar omhoog komt bij het horen van het
verhaal is goed.

e Wanneer alle tekeningen klaar zijn geven de tekenaars uitleg over de tekening: welk
beeld in hen ontstond naar aanleiding van het verhaal?

e Degene die het verhaal inbracht geeft terug:

+ Waar werd ik het meest door geraakt?
+ Waar kreeg ik een inzicht, suggestie of eyeopener?
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+ Welk beeld gaf het meest de essentie weer?
+ Kan ik nu het probleem anders bekijken?
+ Kan ik nu het probleem gaan oplossen en hoe?

(Bron: Syllabus Beroepsopleiding tot Coach van de Alba-academie, les 18)
Een voorbeeld

Een student ver telt over haar problemen in de thuissituatie: haar man is verslaafd aan de

alcohol en ondanks dat hij meerdere malen de belofte heeft gedaan  om te stoppen met
drinken, lukt hem dit niet. De sfeer thuis kenmerkt zich door spanningen en de student weet
niet meer hoe zij verder moet. Zij zit klem: aan de ene kant wil zij de kinderen hun vader

niet ontnemen, anderzijds is de sfeer thuis zodanig gespannen, dat de kinderen lij den onder

deze spanning. Ze heeft moeite om de stap te zetten. Hoe kan zij uit deze impasse komen?

Nadat de studente haar verhaal heeft gedaan, gaan de toehoorders hun beeld over de

situatie tekene n. Dit levert een diversiteit aan beelden op. Deze beelden worden toegelicht

aan de inbrenger van het verhaal. De student luistert en is verrast door de beelden die zijn
opgeroepen bij de studenten naar aanleiding van haar verhaal. E én tekening treft haar het
meest: hierop is te zien hoe zij @lle ballen in de lucht houdt § en sterk moet zijn om in deze
situatie overeind te blijven. Dit beeld raakt haar en doet haar beseffen dat het echt tijd is

om de stap te gaan zetten en rust te vinden voor haarzelf en h aar kinderen. Ze besluit om
deze week het gesprek met haar echtgenoot aan te gaan en op zoek te gaan naar

woonruimte voor haar en haar kinderen.

Na de pauze vervolgt de les met de volgende oefening.
Associaties bij een beeld

Doel van deze oefening is de student laten ervaren hoe je op een andere manier met
beelden kunt werken wanneer een cliént een vraag heeft, waarmee hij of zij niet verder
komt.

e Vorm een tweetal met iemand uit de groep. De één in de rol van coach, de ander in
de rol van cliént.

e Maak contact met elkaar zodat er een veilige basis is.

e Formuleer een vraag die je op dit moment bezig houdt.

o Cliént trekt met de betreffende vraag in gedachten een tarotkaart, Inner Child kaart
of andere kaart of afbeelding die je voor deze les meegenomen hebt.

e De coach laat, los van de vraag, in alle rust beelden en associaties benoemen en
maakt hiervan aantekeningen. Zegt de kaart je helemaal niets, trek dan een
volgende.

e De coach vraagt op het moment, wanneer er geen associaties meer komen, wat de
relatie is tussen de kaart en de associaties en de vraag van de cliént.

e Daarna met elkaar nabespreken en rollen omdraaien.

(Bron: Syllabus Beroepsopleiding tot Coach van de Alba-academie, les 18)

In deze oefening associeert de student op het beeld van de getrokken kaart waardoor er
spontane inzichten komen op het ingebrachte thema, of de ingebrachte vraag. Voor deze
oefening kunnen allerlei soorten kaarten gebruikt worden: fotokaarten, Inner Child kaarten,
Tarot kaarten, droomkaartené . Het h arlegride kmart rijk beeldmateriaal bevat met
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mooie kleuren, sprekende afbeeldingen en symboliek, waarop de client kan projecteren. Het
beeld wordt overigens niet geinterpreteerd, zoals bijvoorbeeld wel gebruikelijk is bij Tarot
kaarten. Deze interpretaties blijven geheel achterwege; het gaat immers om het beeld en
de betekenis die de cliént er zelf aan geeft. Doe je dit wel, dan is dit een enorme vakuil: je
gaat als coach voor de cliént interpreteren wat de betekenis is van dit beeld, waarmee je de
cliégntvan zijn eigen opl ossi néaneword: deamneaafHankélijk vare joLc dlsi
coach: jij weet het wellicht het beste, beter als de cliént? Dit werkt dus autonomie
berovend, in plaats van versterkend.

Les 25 Imaginatie over stress

Het onderwerp van deze les is burn-out: symptomen herkennen, preventie en
doorverwijzen.

Leerdoelen: Symptomen van burn-out herkennen en het verschil kennen tussen de eerste
signalen van een dreigende en de symptomen van een echte burn-out.

Ter introductie op het lesonderwerp start ik met het voorlezen van een verhaal van Toon
Tellegen, over de ooievaar die nooit omviel. Dit verhaal geeft het beeldvanhoe déal ti j d
overeind blijvend er ui t IDael is:zasseaiaties oproepen bij de studenten waardoor zij

het verschijnsel herkennen, bij zichzelf of bij personen in hun naaste omgeving.

6Val ji]j nooit om?6 Vroeg de eekhoorn toen hi]j de rei g
ONeeb, zei de reiger. o6l k kan niet omvall enbé.

OHeb je het wel eénergegrobeeekRoor n.

6Ja, heel vaak, 6 zei de reiger. O6Maar ik kan het nieto.
6Vol gens mi | kan iedereen omvallen, 6 zei de eekhoorn.
6Maar ik niet,®6 zei de reiger.

Even was het stil. Toen zei de eekhoorn zachtjes: 6l k weet zeker dat je kan omv
0Ki kkberzei de reiger en hij draaide zijn hoofd om in de
groot | elieblad zat. O6Kan ik omvallen?6.
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6Nee, 6 zei de ki kker.o6Maar ik wel ! d

Hij rekte zich uit, ging op €én been staan, wankelde, glibb erde, en riep 6Holal!d en
acht erover in het water.

Even | ater klom hij weer op het Il elieblad en riep: O0EN’
6Ja, 6 zei de reiger, O0schitterend. Il k kan het nietod.

Maar de eekhoorn wilde hem niet geloven.
O0Al's je nou dat been waar | e ozpeisthaiajt. eéehasn ovmehlo ojge gvoaosi ti

6l k kan dat been niet omhoog gooien, 6 zei de reiger.
6Waarom niet?d

6Het is onwrikbaaro6. Hij fronste zijn wenkbrauwen en z
OWil je graag omvallen?d vroeg de eekhoorn.

O0Heel graag, 6 zei,hdel rergag. 60Heefl eed een traan uit zi

naar beneden.

De eekhoorn besloot de hulp van de mier en de andere mieren in te roepen. Volgens de

mi er kon iedereen omvallen. 6Zelfs de walvis, 06 zei hij
Al gauw verzamelde zich een groot aantal dieren aan de oever van de rivier. Ze konden

allemaal goed omvallen en ze wilden de reiger graag een dienst bewijzen.

De olifant had als eerste een idee. Samen met de neushoorn rende hij in volle vaart op de

reiger af en botste tegen hem aan. Het was een harde klap. De neushoorn en de olifant

vielen op hun rug in het water en spartelden beteuterd rond.

Maar de reiger stond daar nog, op ®®n been, en zei al |
Daarna probeerden de andere dieren de reiger te laten omvallen. Ze kietelden hem,

maakten onverwachte geluiden v lak achter zijn oren, vertelden hem zeer eigenaardige

verhalen, lieten een dampende schubbentaart voor zijn shavel heen en weer bungelen en

gingen zo hard mogelijk op zijn tenen staan. Maar de reiger viel niet om.

OEr zijn dagen, 6 mompel de de mol die een gang onder de
instort. Wat je ook doet 6.

6Ja, 6 zeri dBumke dagen zijn erd.

Toen de zon achter de horizon verdween, gaven de dieren hun pogingen op en gingen naar

huis.

De reiger bleef alleen achter, in de schemering, tussen het riet, bij de oever van de rivier. Ik
sta maar en sta maar, dacht hij bedroefd. En af en toe wierp hij een jaloerse blik in de
richting van de kikker die op het lelieblad heen en weer sprong en telkens moeiteloos
uitgleed en omviel.

(Uit: Misschien wisten zij alles, 313 verhalen over de eekhoorn en de andere dieren, Toon
Tellegen, 15° druk, p. 318 en 319)

Na het voorlezen vraag ik of een ieder voor zichzelf notities wilde maken: wat roept dit
verhaal in jou op? En dit laat ik in tweetallen uitwisselen met elkaar.

Na een ontspanningsoefening volgt een imaginatie over een periode in je leven waarin je
stress hebt ervaren. Na de imaginatie laat ik de studenten het beeld tekenen en uitwisselen
in viertallen.

Gevolgd door de opdracht: maak een top 10 van gedachten, gevoelens en gedrag dat jou
niet geholpen heeft in deze periode en het zelfde voor wat jou wel hielp.

Dit laat ik vervolgens weer uitwisselen met elkaar.

Het resultaat: de studenten hebben een lijst van gedachten, gevoelens en gedrag dat helpt
bij stress/bijna burn-out en een lijst van gedachten, gevoelens en gedrag dat absoluut niet
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helpt. Deze lijst geeft inzicht om gedachten, gevoelens en gedrag van cliénten met stress te
herkennen.

In een plenaire terugkoppeling worden de belangrijkste zaken over burn-out uitgewisseld
met elkaar:

Hoe herken je het?

Wat is jouw aanpak?

Wat doe je wel, wat juist niet?

Verschil tussen burn-out en depressie?

Nadruk gelegd op coachen bij burn-out preventie en re-integratie, en verwijzen naar
arts/bedrijfsarts.

Het resultaat is een checklist voor stress en burn-out in de preventieve sfeer en per
aandachtspunt de aanpak die de studenten kunnen hanteren in de coaching.

Les 26 Levensloop imaginatie

Lesonderwerp: Introductie loopbaancoaching, levensloop en zingeving

De leerdoelen:

e Weten wat is loopbaancoaching
¢ Introductie loopbaanaspecten en levensloop
e Introductie van enkele methoden

Ik leid het onderwerp in met uitleg over loopbaancoaching. Daarna doe ik een imaginatie
over de levensloop.

Levensloop imaginatie

e Ontspanningsoefening.
e Ga goed in je stoel zittené
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Je zit in een bioscoop en kijkt naar een filmé

Er is een groot wit doeké

Je zit in een grote stoel die comfortabel isé

Met knoppen, zodat je de film vooruit of achteruit kunt spelené

Dan begint de film..

De film gaat over joué

En begint met je leven nué

Wat speelt er nu allemaal?

De afgel open wekenéé.

eéécéeéééeéeéé.

de afgel open paar maandené
€ééceéeécécéeéeéce.

als je bij bepaalde gebeurtenissen stil wilt staan, blijf daar dan wat langer
eeééééceééeeecéé

afgelopen half jaar

€éécéeéecéécéeéé.

afgelopen jaar

€éécéeéecécéeéé.

de film gaat steeds verder terug

eééeéeéecéeéeéd.

afgelopen paar jaar

eééeéeéecéeéeéd

halverwege je leven

€éécéeéecéécéeéé.

toen je volwassen werd

eéécéeéecécéeéé
je pubertijd
eééeéeéecéeéeéd.
je kindertijd
eééeéeéé
je kleutertijd
eéécéecé
je peutertijd
eééeéeééeée
toen je baby was
eééeéeééeéeé
je geboorte
eéécéecée
je conceptie
eééecéeéecéé
Voor je conceptie
eééeéeééeéeéée.
dan ga je weer terug

o)
o}

(0]
(0]
(0]
[¢]
(0]
(0]
[¢]
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ééeéeééééeeceeeeeé
conceptie
céééécééceéeeceé
geboorte
cééééécéeécéeé.
etc

eeééééeeééee.
als je zover bent, kom langzaam terug

Schrijf je belangrijkste gebeurtenissen, situaties, emoties op.



Na de imaginatie laat ik de studenten op grote flip-overvellen 3 lijnen tekenen: de
emotionele, de fysieke en leer/ontwikkeling lijn en de symbolen bij belangrijke momenten.

Daarna laat ik dit hen in 3 tallen, elk 20 minuten, nabespreken, met als mogelijkheid een
aantal vragen:

Wat is de rode draad/wat zijn de rode draden?
Wel ke 6onaffenhedend?
Welke kwaliteiten?

Welke herhalingen?

En ter afronding: op de tekening gaan staan met je gezicht naar je levensloop en de
volgende vragen stellen:

¢ Wat wil je meenemen?
e Wat wil je achterlaten?

(Bron: School voor Imaginatie, module psychosynthese en imaginatie in coaching)
Een voorbeeld

Na de imaginatie over de levensloop tekent een student haar levensloop in beelden, met de
hoogtepunten en dieptepunten. Na de bespreking met een mede student gaat zij voor haar

levensloop staan en kijkt terug op haar leven. Dan stelt de medestudent de vra ag: 6 \at wil
je achterlaten? 6De student antwoord: 6 Wh dienstbaarheid! Ik heb altijd voor anderen

gezorgd: man, kinderen, mijn vader. Ik heb behoefte aan meer tijd voor mezelf! Nu ik kijk

wat ik nog voor me heb liggen, voel ik dat het hoogste tijd is om prioriteit aan mezelf te
geven! 6. Dan stelt de mede student haar ®Orectvraag: O6En
antwoord de student: OMijn creativiteit! Ik wil mijn ci
geven. Doordat ik altijd aan anderen denk en te weinig
meer aan mezelf toe. Tekenen en schilderen deed ik als kind heel erg graag. Dit is mijn

grote hobby en ik heb ook best talent, al zeg ik het zelf. Ik ga dit weer oppakken en meer
tijd en ruimte geven aan mijzel fd.

4.2 De supervisiebijeenkomsten

Een supervisiegroep bestaat doorgaans uit vijf tot zes studenten. Het doel van deze
bijeenkomsten is om onder begeleiding te oefenen met een voor de student moeilijk
lesonderdeel, daar nieuwe ervaring mee op te doen en nieuwe inzichten te krijgen.
Studenten kunnen onder begeleiding lastige coachgesprekken oefenen en krijgen feedback
van de docent en van de medestudenten.

Bij aanvang van een supervisiebijeenkomst sta ik altijd stil bij de vraag:

e Waar sta je nu in je ontwikkeling?
e Welke vraag of thema speelt er bij jou?
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Gezamenlijk wordt een thema of oefening gekozen. Zo wordt elke supervisiebijeenkomst
een unieke leerervaring, waarbij ik zo veel mogelijk gebruik maak van het werken met de
subpersonen en imaginatie. Ik geef hiervan twee voorbeelden.

Een voorbeeld 1

Een student brengt al sncliéntweaamigéedmagt zch dsaslachtafferfZg
komt onvoldoende in actie. 'k irriteer mij aan ha
aantal studenten heeft een soortgelijke ervaring met een oefencliént.

Ik besluit daarom een imaginatie te doen, zodat alle studenten aan hun eigen vraag
toekomen. In imaginatie laat ik de student zich verplaatsen in de cliént enin zichzelf énde
situatie van een afstand bekijken. Dit doe ik als volgt:

¢ Ontspanningsoefening

e Ga met je aandacht naar het moment dat je met de oefencliént in gesprek bent

e Zetal je zintuigen open: waar ben je, wat zie je, wat voel je, wat hoor je, hoe zit je
oefencliént erbij, hoe zit jij erbij, wat valt je op, etc. 6 Ci r &mebkiden heen en
neem alles goed in je op.

e Kijk n u naar je cliént en wordt hem/haar. Wat voel je, wat denk je, wat ervaar je,
hoe zit je in je stoel etc.

e Kom weer oluiidnstade ne h njezélf 6 in je rol als coach. Wat voel je, wat

denk je, wat ervaar je, wat doe je, wat doe je niet, welke neig ing heb je, hoe zit je in
je stoel etc.
e Kom nu uit o6jezelfd en kijk nog eens goed naar
inzichten krijg je? Wat mis je? Laat een symbool opkomen voor j ezelf en een
symbool voor de cliént .
e Kom terug in het hier en nu en teken de symbolen van jou en je cli ént.

e Inde nabespreki ng met elkaar, waarin iedere student aan bod komt, worden de
beelden besproken.

Deze imaginatie geeft inzicht in hoe de werkrelatie is tussen de coach en zijn cli ént. En kan
stagnaties in de werkrelatie of onbewuste werkrelaties bewust maken om vervolgens nieuwe
keuzes te maken.

Een variant op deze imaginatie is om de student een vraag te laten stellen aan de cliént. En
vervolgens aan zichzelf.

Een andere mogelij kheid is om de student het symbool te laten worden en eend ialoog aan
te gaan met het symbool, zowel het symbool van de client als van zichzelf als coach

Een v oorbeeld 2

Een student brengt de volgende vraag in: Ohet is
nauwelijks rust. Hoe kan ik meer rust krijgen in min dr ukke bestaan?6

Na een ontspanningsoefening , vraag ik de student om een beeld te laten opkomen dat
symbool staatvoorr ust . De student ziet in zijn | mdagatdeat i e
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i maginatie is afgerond, tekent de student de O6witte ka:
vraag aan de witte katachtige : 6 \At doe jijdaar? © Het antwoord van de katachtige was:

o0Nits, 1ighbo. De student is verrast door de eenvoud van

Vervolgens werken we nog wat verder met dit beeld: de student wor dt de katachtige en
ervaart hoe dit is. Door deze oefening ervaart de student heel veel rust . In de periode die
volgt roept de student regelmatig het beeld van de witte katachtige op, wanneer hij stress

ervaart. Tot zijn grote verbazing kan hij dan tot rust komen en meer genieten van wat hij

doet.

Samenvattend zijn de stappen in beide voorbeelden:

e Ontspannen

e Waarnemen van het beeld

e Gevoelscontact maken met het beeld
e Dialoog en identificatie

e Creatieve expressie

e Inzicht en betekenis geven

4.3. De persoonlijke gesprekken

Het doel van de persoonlijke gesprekken is om het persoonlijk ontwikkelplan van de student
te bespreken. Er zijn twee gesprekken van 1 uur.

Tijdens deze gesprekken komen persoonlijke leervragen van de studenten aan bod. Het hele
scalaaan methodi eken di e i k Psychabenthless em ignagingtiedn coachingd
geleerd heb kan ik hierin kwijt: terloopse imaginatie, geleide fantasie, oproepen van een
beeld en hiermee verder werken, dialoog en identificatie, creatieve expressie, werken met
de subpersonen.

De beperking: het zijn slechts twee gesprekken van 1 uur, dus bij de keuze voor de
methode ik kijk naar de vraag van de student en de haalbaarheid van de werkvorm.

Hoofdstuk 5: Nawoord

Het werken met imaginatie is een grote aanvulling op hetgeen studenten in de opleiding
leren over coaching.

Wat ik doe als trainer met iimaginatie is een toepassin;
Psychosynthese en imaginatie in coachingé aan de Schoo!
|l ever een bijdrage aan het 6vakgebied i magerkwigéi ed door

van imaginatie breder bekend te maken. Uit de reacties van studenten én van mijn collega

docenten, die de effecten van het werken met deze methode waarnemen bij de studenten,

ervaar ik dat het werken met imaginatie een waardevolle aanvullingisophun &6t ool ki td al s
coach in wording. Dit heeft mijn enthousiasme voor deze methode alleen maar doen

toenemen.
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Aanvankelijk vinden veel studenten het lastig om met hun aandacht naar binnen te gaan en
beelden op te roepen. Maar wanneer zij hiermee in contact komen, worden ze verast door
hoe hun innerlijke beeldenwereld ingrijpt op het voelen, denken en handelen en verdwijnt
hun weerstand. Een rijke wereld opent zich voor hen. Ik vind het bijzonder om hen deze
ervaring te kunnen geven, als waardevolle aanvulling op onze veelal op logica ingestelde
wereld en waar wij mijns inziens te eenzijdig op gefocust zijn. Er is meer, en dat meer is
een bron van potentie voor iedereen, een bron die we kwijt geraakt zijn om van te proeven
en om uit te putten. Deze bron helpt ons om dichter bij onze drijfveren te komen en om
een evenwichtiger leven te leiden. Daarnaast is het een leuke, creatieve, spontane manier
van werken, waarbij krachtige en creatieve energie vrijkomt.

In mijn werk als coach voel ik me steeds bekwamer en daardoor vrijer om te werken met
imaginatie. Zowel in de individuele coaching als in teamtrajecten, als in de coachopleiding
maak ik veel gebruik van het werken met imaginatie. Steeds verwerk ik imaginatie zo veel
mogelijk in het programma. Voor deze scriptie heb ik mij hierbij gericht op het opleiden van
coaches.

Het werken met beelden is een ijzersterk middel voor reflectie en communicatie. Eén beeld
zegt immer meer dan duizend woorden! Daarom is het jammer wanneer trainers en coaches
voornamelijk gebruik maken van verbale werkvormen. Door beelden toe te voegen worden
werkvormen veel krachtiger. Ook is het verfrissend en brengt het nieuw elan in een proces.

Mijn doel en wens is om deze techniek me nog verder eigen te maken, zodat nog veel meer
mensen ruimte gaan ervaren door het werken met hun beelden.

Jacoba van Egmond
Oktober 2010
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