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~ wat je opd!
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VERGETEN
“Ik bén mijn
persoonlijkheld-

Moeten
Aanpassen

Rollen
Dualiteit

Hier
ervaren

op aarde
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Wat h oudt ons weg van wie we Wer/(elg'/( Z{jn?
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Energie van anderen
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Onder al die lagen ben jij nog steeds wie je werkelijk bent. 7
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Dw ruis ligt niet gewoon stil -

Onze overtuigingen, oude pijn, angsten en programmeringen
hebben invloed op hoe we vandaag denken, voelen en reageren.

lk twijfel aan mezelf

Ik voel me snel
afgewezen of niet

goed genoeg.

en stel uit. Angsten Ik ga in

onrust, stress

% of controle.

\erwachtingen .

wil net te
Y= I goed doen en
Mijn hoofd maakt = ‘ “me:'" te veel op

van alles groter. '
Energie
4 van anderen -

;’/‘/ —~— 00 O snel de emoties
& —= pMn van anderen over.

Familie
N W P

g Oude familie-
&%’

patronen spelen
onbewust mee.

lk trek me terug
of pas me aan.
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lk mag niemand |
teleurstellen

lk mag geen
fouten maken

A Ik moet |
alles alleen doen

g \ Ik moet
N\ / het oplossen

_ BEWUSTZUN |
=T

: . N VRIJHEID
e — — mes—— s — T

“Wat ik eeuwenlang heb geleerd, voel ik nu als wie k -l;r;." ‘
Maar ik kan kiezen... elke dag opnieuw.
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Als die programma’s
niet zomaar uit het niets
zijn ontstaan...

waar komen ze dan
vandaan?




Dit1s Nora

Nora denkt nog niet:

“Ik moet iedereen tevreden houden”
Ik mag geen fouten maken

Ik moet sterk zijn

Ik mag niemand teleurstellen

Ik moet presteren om gezien te worden
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S

Nora heeft basale behoeften

Ze wil eten, slapen en groeien

Ze wil zich veilig voelen

Ze wil liefde en verbinding ervaren

Ze wil gezien en gehoord worden

-

G %)

N

Ze

- wil erbij horen en voelen dat ze er mag zijn
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» (Geen enkel kind
| voeft zich a tljd :

/‘“Q?"—\

gezien
en gehoord






Is een manier om te spreken over
de ervaringen, gevoelens,
behoeften en overtuigingen die in
onze kindertijd zijn ontstaan en die
we als volwassene nog steeds met
ons meedragen

Als kind beleven we de wereld
anders dan als volwassene.

We kunnen nog niet relativeren of

aon citiiatiaviannn aan n'l:ell'nnd
WSl VISVIWUVIEGIW VW Uil lvr WS Uil Wi

bekijken.

We begrijpen nog niet waarom
volwassenen doen wat ze doen.
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Als L/( flink ben,

Ik mag

geen fouten
maken.

AUTOMATISCH
_ PROGRAMMA-
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S -~ voor anderen. A
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Ik moet voor  —~
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Sommige kanten worden sterker 3
— andere verdwij jnen naar de achtergrond

Verstoten de(en

= __vWat we leerden weg te stoppen %

Primaife degfen

Wat we leerden te ontwikkelen

Liefen {

~ Boos zijn,

A
_ & aangepast zijn :
. u é:‘ g(aﬁderen J W &P grenzen stellen
@ - - tevreden houden) !# 5. Je ewgen zin doen
4 B :'4 S <
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Sterk en >

\ =i

zelfstandig zyn S
®

Kwetsbaarz n
en hulp vrag‘!zn Q )

4 Voor jezelf z
¢ e etggn be’:wef?

b voelen en uttspreken

Zorgen
voor anderen @ = AN

Flink zijn !

en prestere i >t TR . Fouten mogen maken,
(hardje best doen) 8 \h 00 R b P8 $iets niet kunnen @ j

Controle

houden
(alles goed doen)

' ' Loslaten, 5
k' spontaanz()n% '

zorgeloos spelen




Geen kwetsbaarheid A5
laten zien. »

Zorgen dat anderen
tevonen zijn en
me graag vinden. £

- "
Perfectionisme
Alles goed doen == :

om waardering
te krijgen.

Voorkomen dat
het misgaat.

Nodig zijn

om erbij te horen.

y Terugtre/zken
Me verbergen
om niet gekwetst

= te worden. ' 4 . . ™ § == ‘ @ 7 -
ol L3 . -\ . . & / (&% Vs Doen wat er van mij
. s : ; & | . A : VoS Ay verwacht wordt.

. Boos worden / e, S ;. = Ll /e P\ G S 7
en me groot maken H L > S 5 {, L ot 0 74[(68 a[{em >
_om me te beschermen. b T i . , N A B emant rekae(anee‘nb |
om teleurstelling

e
s’ i v— L Nk B ol te voorkomen.




is het te klein.
Het zit me

Wai’ ootl reaes paste

km - Vm{mﬁ be‘w"'lyk in de weg zitten.
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Oefen e
Wat zit er o né(ermw%n patroon. >

=

f
Kles één patroon dat je bij jezelf herkent. P <
lets wat je regelmatig doet en waarvan je missichien al weet:
\ dit gebeurt bijna automatisch.
Bijvoorbeeld:

“@ " kuiles

lk vind het "+ onder controle

moeilijk om “ O houden.

nee te zeggen. y -

<4
. Zo’? altid Ik wil k trek me

el het perfect terug wanneer
» anderen. t[;en. er spannmg
ontstaat.

Icﬁrffr{(f)tee‘: Ik vraa?( niet
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Wat doe ik?

Voorbeeld:
Ik zorg altijd

eerst voor
anderen.

Qefening — Wat zit er onder mijn patroon?
7

Sl o
AR )
J \

Wat denk ik
dat er gebeurt
als ik dat
niet doe?

Voorbeeld:

Dan stel ik
iemand teleur.

©

Waarom vind
ik dat zo erg?

Voorbeeld:

Dan vinden ze mé
misschien ego’(stisch.
Dan ben ik geen

goed mens.

y &
Y

&%

Welke oude
overtuiging
herken ik hierin?

Voorbeeld:
Ik moet voor

anderen zorgen
om geliefz
te zijn.

5

Wat heeft
het kind in mij
eigenlijk nodig?

Voorbeeld:

De gerusstelling
dat ik geliefd ben,

ook als ik nee zeg.






Het vrije natuurlijke
kind

Vraagt zich NIET af:

Doe ik het wel goed?

Wat zullen anderen hiervan vinden?
Heeft dit wel nut?
Mag ik hier wel mee bezig zijn?

Het volgt spontaner wat er
vanbinnen groeit



Doe eens rustig

Stel je niet zo aan

Je bent toch geen klein kind meer
Niet zo luid

Doe normaal

Eerst je werk

Wat zullen de mensen denken....

Zo gaat onze spontaniteit,
speelsheid, creativiteit en
eigenheid ook steeds meer naar de
achtergrond verdwijnen...




Viroeger was k Tk kon vroeger ‘

A

 veel creatiever: & 20 genieten IO _
- n ® kleine dmgeﬁ & Die delen zijn »
Tk zou dat . o . .3 misschien niet verdwenen.
eigen(éﬂc heel :’ " Ik weet niet eens '  Ze hebben gewoon
graag qloen, 7 y . meerwatik . heel lang weinig
maar jo.._ R e\ leuk vind. 4 - ruimte gekregen.

Het is niet de bedoeling dat we terug kind moeten Warden,“'}' . »
maar wel om als volwassene opnieuw toegang te krijgen o

tot alle kwaliteiten die altijd bij ons gehoord hebben.
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Watmou

Buiten zijn

- enontdek/cen / b

4 'theuwsgLertg ;

\\ fzrzoe/cen }g -~ i e










P Als kind waren we affankelije 3 P Als voluassene zocken we die
¥ Jan de volwassenen om ons heen... 4 L woorden en gevoelens soms noy steeds...: 4

_

begrijpt, gerusistelt, waardeert of bevestigt.
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De vo&vassenevneemt het mee. 3
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Als kind hadden we

de ander nodig om ons

veiligheid, troost, bevestiging,

bescherming en liefde te geven.

We waren athankelijk van
de volwassenen om ons heen.

We konden onszelf nog niet

geruststellen en nog niet denken:
“dit is moeilijk, maar het gaat voorbij.”

- Y

Niet:

Maar:

Wal heb- ik

e, 6

enhoekanckdaarvzmdaag

S ——— e —

Als volwassene mogen we

leren om een deel van die zorg
ook zelf te geven.

Niet omdat we alles alleen moeten
doen, maar omdat er vandaag iemand
aanwezig is die er toen nog niet was:
de volwassen jij.

“Wie gaat mij eindelijk geven wat ik nodig heb?”

voorzoroa,en ? -
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Het kind, voelt — de waarnemer ziet —
de volwassene kiest en zorgt

v :
4 v

;:‘; D& waarnemer Ztet

. .

" Het: kind voelt
magerZyn,
‘—:‘—;’—li




£ ﬂ
Het kind in ons voelt. b |

Er kan angst zijn, verdriet, boosheid, pijn
of onzekerheid.

Er kan behoefte zijn aan veiligheid,
liefde, erkenning, geruststelling

of verbinding.

B
(4

Wanneer er vandaag iets gebeurt
dat een oude ervaring raakt,

k
2’& kan dit jongere deel heel snel reageren. e,

'

; Smmgvoordatwezdfg“d :
bearijpen wat er el
ipm st ottt -

- — ___2

e T
g: Ook enthousiasme, speelsheid,

= O nieuwsgierigheid en blijdschap 4
horen bij het innerlijke kind. &

LS.




De waarnemer -

onze bewuste waarneming —
merkt op wat er gebeurt,
zonder oordeel.

Hij kijkt, luistert en neemt waar.

Er is angst.

Er is boosheid.

Er is verdriet.

Er is een behoefte aan veiligheid.
Er is een neiging om te pleasen.

Ik bén bang.
X “f

Er is een oud patroon dat weer opkomt. _ :
Er is ook blijdschap, nieuwsgierigheid - Ry | e merk dat ik bang ben.

en enthousiasme.
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Erésangst—ener&sooki—e;;sm dat_dwtkannenwn




. 3' De volwassene kwstenzorgt ;' ’.f:’"
y ' T Q) Debogrenzende

(innerlijke vader)

@} De verzor

(mnerlyke moeder)

Tot hier en

Ik zie dat dit je raakt.
niet verder.

Je hoeft dit gevoel

niet weg te duwen. Dit is niet goed

voor mij.

e mag verdrietig zijn.
Jemag Bt op te lossen

Tk hoef dit niet 1
voor iemand anders. R
Iw

4

Je bent niet alleen. Ik mag nee zeggen.

Watwernunocbg7

Ik ga voor mezelf

‘) Wat heb je nu nodig? : ¥ Heb ik troost nodig? )
‘ & ¥ Moet ik mezelf geruststellen? opkomen. :l
¥ Moet ik een grens stellen? ¢
¥ Is het tijd om iets uit te spreken? Ik kan hulp vragen, 1
¥ Heb ik hulp of steun nodig? WevsaAn O iats 1
¥ Ofis het nu tijd om een stap vooruit te zetten? 68 :

veranderen.

Vi Ik&wtermarwat/wt/emdmmy

mnwndawnaweerhets&wm






Wat heb ik ervaren 4
in het contact met

mijn innerlijke kind? Q?

Wat wilde mijn
innerlijke kind mij
laten weten?

memE = ————

Wat heeft dit kind
vandaag van de
volwassen mij nodig? v

- J 4‘

A
T —.‘*.»'Q'a "N

e S

Schrijf gewoon op wat er bij je opkomt.
Je hoeft er niets mee op te lossen.
Alleen luisteren en opmerken is voor nu genoeg.

=\

)

b . -



~ Maar is het altjd het innerlijke kind?
- @

We hoeven voortaan niet bij iedere <
emotie een complete innerlijke # 4

vergadering te organiseren. &

o 3 e
R Y 3 12
W
L7 A

Soms is er boosheid ~ Soms is er verdriet ‘1‘ Soms is er angst
omdat iemand iets 2 omdat er iets © omdat een situatie

verdrietigs gebeurt.  ©  werkelijk spannend is.

vervelends doet.

Gaat mijn reactie alleen over wat er nul gebeurt,

of wordt hier ook iels ouds gemakt ?

e —— —— —




Een opmering

Hoe herken je dat je

e, innerlijke kiné actief wordt?
Se———

Geen reactie

0:;.., lk heb iets L=
b ver(lieerd \ §¢ !;’ vl
. | v i
gedaan ( 4. / e I(:lee i ’:'le : op dit
: * moment?
lemand is boos v \ Ik wil gezien
L LA worc?en... \ v

lk moet het lk wil dat je bij me /

goedmaken / (4 blijft...

Verdedigen / ‘, S,

Teleurstelling
afwijzing

Niet gezien of
k; gewaardeer

¥

Raakt me ~ ¥
veel dieper .
dan verwacht 4

Van automatisch reageren
naar bewust kiezen =




eren —> pgar herkennen

= \/an reag

——

o D B Wat is er bewustzijn -
L, DN beurd? | jheid
B ) : | net gebeura: _meer vrijneld,

R, o 4 o

Is dit helemaal /5

van nu... b
of wordt er iets =
ouds geraakt?

=

— e

Ruimte tussen wat er gebeurt

en hoe ik reageer Q)

/’____——
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[k zie je.
[k luister naar Je
_ En ik zorg voor ons.

Maar de vo(xamasenj’;agtaan /wtsiiuu'
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