[image: ]Van Ruzies naar Rust 
Vragen bij les 5 –  Ieder op zijn plek

Bij deze les hoort een doe-opdracht. Je gaat kijken naar hoe iedereen staat, als het gaat om ‘plek’. Via briefjes op de grond ga je voelen hoe ieders positie voelt en wat jij waarneemt. En wat er misschien moet veranderen. 
Je kunt deze oefening vaker doen en in verschillende vormen: 
· jij en één van je kinderen
· jij en twee of meer van je kinderen
· ook de (biologische) andere ouder erbij
· ook je nieuwe partner en zijn/haar eventuele kinderen erbij

Voor de eerste keer raad ik je aan om het niet te ingewikkeld te maken, dus een van de eerste twee opties: je onderzoekt dan de positie van jezelf en die van je eigen kind(eren).
Als je je je keuze hebt gemaakt, volg dan deze stappen:

1. Maak verschillende briefjes voor jullie gezinsleden, inclusief jijzelf: één naam per briefje. 
Schrijf op elk briefje de naam van de persoon en zet er een pijl op voor de kijkrichting.

2. Leg nu het briefje met je eigen naam neer op de grond, ergens in de kamer. 

3. Leg nu één voor één de andere briefjes neer, ergens in de kamer. Volg je gevoel, je eerste ingevingen. 

4. Als alles ligt, kijk dan eens op een afstandje of het zo klopt: is dit hoe je het neer wilde leggen? Is dit hoe de huidige situatie voor jou voelt?

5. Ga nu eens op je eigen briefje staan: neem de tijd om waar te nemen wat er in je lijf gebeurt. Voelt het gespannen of ontspannen, zijn er lichaamsdelen die je meer voelt dan andere, wat gebeurt er met je ademhaling, voelt het koud of warm? Merk ook op waar je blik heen gaat: kijk je naar één van de gezinsleden, of kijk je een beetje weg?

6. [bookmark: _GoBack]Stap nu achtereenvolgens op de andere briefjes en herhaal het proces: voel wat er in je opkomt aan gedachten, voel wat er in je lijf gebeurt, neem hier echt even de tijd voor.



7. Schrijf nu op wat je is opgevallen:





8. Als je nu op een afstandje naar de briefjes kijkt, voel je dan de neiging om dingen te verplaatsen? Doe dat dan. Ga eens schuiven, draaien en verplaatsen. En voel dan weer op de verschillende plekken hoe het dan voelt. Het is gewoon experimenteren: als het onrustiger wordt, leg je het weer zoals het was. En als het rustiger wordt, zit je in de goede richting. Ga net zo lang door tot je voelt dat het goed is. Neem dit beeld aandachtig op in je hoofd.

9. Schrijf nu op wat je hebt gedaan en wat het resultaat was, je kunt ook een tekeningetje maken:










10. Probeer nu de vertaalslag naar de praktijk te maken: is er iets dat jij anders kunt doen, zodat je meer rust in het systeem brengt?
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