METHODIEK

Min model naar persoonlike autonomie

I
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Van kram
naar kracht

In het algemeen hebben definities van autonomie het over vrijheid,

zelfbestuur, zelfstandigheid of bevoegdheid om te handelen, te be-
sturen of zelf te bepalen hoe je wilt leven. Jij in relatie tot anderen.
Mijn definitie gaat ook over vrijheid en zelf bepalen hoe je wilt
leven, maar dan vanuit innerlijke vrijheid: jouw innerlijke vrijheid
die jouw handelen als autonome persoon aanstuurt.

Binnen mijn model voor Persoonlijke Autonomie betekent autono-

mie vrij zijn van schrik waardoor denken, voelen en handelen op

een lijn zijn en blijven.

AUTEUR: INGA TEEKENS

Zelf bepalen hoe je wilt leven betekent niet dat,
ook al heb je die vrijheid, je je leven kunt leven
zoals je wilt. Als je innerlijke vrijheid nog door
emoties overspoeld wordt, zijn jouw denken

en handelen lastig met elkaar te harmoniéren,
en leef je dus in onvrijheid. Het doorlopen van
het model voor Persoonlijke Autonomie (mPA)
brengt je vicieuze cirkel in beeld; de cirkel
waarin je jezelf onbewust ondermijnt met een
negatief systeem van actie en reactie: de kramp-
generator. Het model geeft vervolgens aan hoe
je uit die krampgenerator in de krachtgenerator
kunt komen: een spiraal omhoog, weg uit de
negatieve selffulfilling prophecy en op naar meer

helderheid, kracht en eigen verantwoordelijk-
heid. Kortom op naar persoonlijke autonomie.

Krampgenerator

De krampgenerator is heel vroeg in je leven ont-
staan. Frankl (1978) zegt hierover: “We geven
allemaal betekenis aan de fragmenten van ons
leven.” Je begint jouw bestaan met een beeld
van het goede leven. Een beeld dat te maken
heeft met welkom zijn, veiligheid, geaccepteerd
en verzorgd worden. Tijdens de eerste drie

jaar van jouw leven raakt dit beeld beschadigd
(Frankl, 1978). Wanneer dit beeld stuk springt,
ervaar je jouw eerste schrik. Die is hevig en zet

.
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zich vast in je hele systeem en groeit onbewust
mee met het groeien van lichaam en geest
(Reich, 1948).

De gebeurtenis die het beeld heeft vernield
draait om een behoefte die op dat moment niet
vervuld wordt, bijvoorbeeld de behoefte aan
zorg, erkenning, veiligheid of acceptatie. De
pijn van die onvervulde behoefte blijf je daarna
voortdurend voelen — soms schrijnend, soms
heftig — en ontwikkelt zich tot je onvervulde
kernbehoefte (Brom & Kleber, 1992). Deze
onvervulde kernbehoefte vormt de kern van
jouw pijn en is de basis van jouw eerste over-
tuiging. Je moet gewoonweg iets verzinnen om
te kunnen omgaan met de gebeurtenis die het
kapotvallen van het beeld van het goede leven
heeft veroorzaakt.

Je verzint als het ware een list. Een list waarin je
onvoorwaardelijk gelooft zodat je kunt overle-
ven, opgroeien en samenleven met de mensen
die bij de gebeurtenis betrokken waren. Dat
geloof is je primaire overtuiging (Miller, 1983).
Elke keer als de pijn van je onvervulde kernbe-
hoefte geraakt wordt, schiet je in een kramp;

in fight, fly of freeze. Je kunt deze reactie niet
voorkomen, tegenhouden of veranderen. Die
kramp uit zich in een woede die niet in verhou-
ding staat tot wat er gebeurt, of in een volledig
dichtklappen.

Om de kramp te voorkomen maak je onbewust
van je primaire overtuiging een selffulfilling
prophecy. De kramp en de primaire overtuiging
houden een leven lang stand (Levine, 1997).

Krachtgenerator

Op het moment dat je je realiseert dat de list
een slachtoffer van jezelf heeft gemaakt, treedt
de krachtgenerator in werking. Je hebt je ver-
antwoordelijkheid opgegeven en bent daardoor
slachtoffer van elke emotionele schrik, van jouw
kramp en van de gevolgen daarvan.

De krachtgenerator komt op gang als je je
schrik gaat herkennen en erkennen. Je kent je
onvervulde kernbehoefte en leert alle zinne-
ties en overtuigingen herkennen die daarmee
samenhangen. Daarna onderzoek je wat jouw
beeld van het goede leven was en bij welke
gelegenheid dat beeld is stuk gesprongen. Dat
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Exploderen

Kees is de goedheid zelve, een echte lob-
bes met een vriendelijk gezicht en zachte
uitstraling. Hij heeft enorm last van zijn
woede-uitbarstingen en van de invloed
die ze hebben op zijn omgeving. Zijn
echtgenote heeft hem gesommeerd er iets
aan te doen. Hij volgde diverse trainingen
en een coachingstraject. Helaas zonder het
gewenste resultaat.

De aanleiding van zijn explosies zijn voor
hem heel duidelijk. Zodra hij het idee
heeft het helemaal alleen te moeten doen,
gebeurt het: hij gaat volledig uit zijn dak,
schreeuwt en slaat om zich heen. Zakelijk
of privé, het maakt geen verschil. Het heeft
hem al zijn baan gekost en hij weet dat zijn
kinderen bang van hem zijn. Hij wil wel

veranderen, maar heeft geen idee hoe.

brengt jouw list in beeld, evenals jouw primaire
overtuiging.

Bij de volgende stap gaat het om de meest
bepalende keuze van je leven: geef je je
slachtofferschap op of houd je eraan vast? Als je
ervoor kiest om je slachtofferschap los te laten,
dan hervind je jezelf in een ongekende vrijheid.
Je wordt niet meer overvallen door emotionele
schrik en kramp. Je hebt je autonomie herwon-
nen en je denken, voelen en handelen liggen op
een lijn.

Model voor Persoonlijke Autonomie

Als een cliént aan de slag wil gaan met mPA, is
het willen nemen van de eigen verantwoorde-
lijkheid noodzakelijk. Vaak weten mensen niet
wat dat betekent: ‘eigen verantwoordelijkheid
nemen’. Het idee dat ze zich als een slachtoffer
gedragen en zich ook slachtoffer voelen, stuit
dan op weerstand. Ze denken juist dat ze wel
verantwoordelijkheid nemen.

Ook de herinnering aan een geweldige jeugd
met fantastische ouders mag niet bezoedeld
worden met het idee dat zich een traumatische



gebeurtenis heeft voorgedaan. De onbewuste
schuldgevoelens en de loyaliteit naar ouders of
opvoeders worden direct geactiveerd. Maar in
de praktijk blijkt de pijn vaak als een motor het
proces op gang te brengen. Als coach is het van
belang om voornoemde dingen helder en geac-
cepteerd te maken.

mPA is op allerlei manieren te gebruiken. Elk
element van de krampgenerator kan als ingang
dienen.

Kramp

ledereen kent zijn kramp en weet ook van zich-
zelf of hij cen ‘explodeerder’ of een “dichtklap-
per’ is. Dichtklappers worden ook weleens woe-
dend en omgekeerd, maar over het algemeen is
er een duidelijke voorkeursreactie.

Fight, fly, freeze

Dat de eerste schrik zo in het hele systeem is
opgeslagen dat het door een enkel woord of
gebaar geactiveerd kan worden, is voor veel
mensen nieuw. Het leren herkennen van schrik-
momenten is een eenvoudig begin met vaak
verrassende uitkomsten. Als coach kun je sturen
en begeleiden in het herkennen van de kleine
schrikmomenten. Die geven veel informatie
over de innerlijke wereld van de cliént.

Onvervulde kernbehoefte

Behoeften zijn in het algemeen wel bekend bij
mensen. ledereen weet waar hij een schrijnend
tekort aan heeft. De lijst met negenenveertig
behoeften die ik hanteer, roept nogal eens
verbazing op: “Heb ik die allemaal?” Bewust-
zijn van alle behoeften en de noodzaak ze
vervuld te krijgen is een zinvolle bijdrage in elk
proces (Rosenberg, 2003). Als coach kun je de
behoeften een voor een met de cliént doorne-
men zodat deze gaan leven en de cliént er meer
gebruik van gaat maken.

De vervulde kernbehoefte wordt over het
algemeen ook wel herkend, zeker als mensen
eenmaal vertrouwd zijn met hun behoeften.
Mensen met een laag zelfbeeld en een wankel
zelfvertrouwen hebben hier meer moeite mee.
Deze kernbehoefte lijkt is ondersteunend in

zowel de kramp- als de krachtgenerator. In
moeilijke situaties is hieruit moeiteloos te
putten. Bovendien zijn er door deze vervulde
kernbehoefle talenten expliciet ontwikkeld die
ook bijdragen aan het overleven (Rogers, 1951).
Als coach stimuleer je de cliént in zijn zelfver-
trouwen door te helpen de ontwikkelde talenten
zicht- en tastbaar te maken, bijvoorbeeld door
de cliént bij bekenden te laten vragen naar die
talenten.

Primaire overtuiging

De primaire overtuiging is relaticf gemakke-
lijk te achterhalen door zinnetjes die ernaar
verwijzen; herkenbaar aan woorden als “altijd’
en ‘nooit’. Bijvoorbeeld: “lk moet het altijd
allemaal alleen doen”, of: “Niemand neemt mij
serieus”. Door goed te luisteren naar de cliént
haal je als coach de zinnetjes eruit voordat de
cliént zich daar zelf bewust van is.

Beeld van het goede leven

Het beeld van het goede leven is soms moeilijk
te definiéren, en kan duidelijk samenhangen
met de onvervulde kernbehoefte of er juist los
van staan. Het kan een heel helder beeld zijn of
tamelijk diffuus. Het blijkt overigens niet voor

Dichtklappen’

Suzanne is een jonge ambitieuze vrouw
van begin dertig. Ze werkt als hrm-advi-
seur en wordt gewaardeerd om wie ze is
en wat ze doet. Zelf is ze daar helemaal
niet van overtuigd: ze twijfelt voortdu-
rend of ze wel op de goeie plek zit, durft
zich niet zichtbaar te maken en klapt vol-
ledig dicht als ze een opdracht krijgt die
ze als vitdagend ervaart. Uitdagend in de
zin van: vertrouwen op haar eigen kennis
en ervaring en die inzetten bij leiding-
gevenden.

Ze heeft veel gelezen en diverse trai-
ningen gedaan maar ze blijft het gevoel
houden dat ze als het ware opgesloten

zit in zichzelf en maar niet tot werkelijke
ontplooiing kan komen.
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de krampgenerator

schrik

de krachtgenerator

auftonomie

innerlijke rust
" zelf mening vormen
" zelf beslissen

primaire " effectief en slagvaardig
list overtuiging handelen
onvervulde losgelaten
kernbehoefte
primaire kernbehoefte
overtuiging vervuld

kramp

Figuur 1. Model voor persoonlijke autonomie

iedereen belangrijk te zijn om dit beeld echt te
kennen. Een globaal idee als ‘ik zou welkom
zijn” kan voldoende zijn. Het werken met
tekeningen die je de cliént laat maken, is hierbij
ondersteunend (Furth, 1988).

List

De list is in een listig element omdat hier het
slachtofferschap in verstopt ligt. Met de list is
er een onterechte conclusie getrokken en is

er schuld genomen of gegeven. Daardoor is
verantwoordelijkheid gepakt die niet eigen is.
Bijvoorbeeld: een moeder wendt het hoofd af
omdat het zuigen van de baby pijn doet door
kloven. De baby ervaart dat als afwijzing en
neemt schuld: “lk ben lastig.” Of de vader kan
niet bij de bevalling zijn en de baby ervaart
het als niet belangrijk genoeg zijn en schuift de
schuld naar de vader: “Jij wil mij niet.” Vragen
naar de ‘beroemde’ familieverhalen die altijd
maar weer verteld worden, geeft meestal vol-
doende informatie.

Loslaten of vasthouden

Aan het eind van het doorlopen van mPA sta
je voor de keuze om je slachtofferschap los te
laten en eigen verantwoordelijkheid te nemen
of niet. Kies je voor innerlijke vrijheid en auto-
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feit (zonder schrik)

nomie, of blijf je in de ban van je overlevings-
systeem? (Erickson, 1991). Die keuze is niet
voor iedereen vanzelfsprekend. Eigenlijk wil
iedereen wel zijn slachtofferschap loslaten,
maar sommigen willen hun zelfbeeld behou-
den. Ze zijn gehecht aan het beeld dat ze van
zichzelf hebben, dat bij het trauma hoort, en
putten daar kracht uit. Bijvoorbeeld: “Als klein
jongetje heb ik het overleefd en ik ben een grote
vent geworden. Dat kleine jongetje ga ik niet in
de steek laten.”

Besluiten om het beeld te behouden kan
samengaan met het grotendeels opgeven van
slachtofferschap en het nemen van de eigen
verantwoordelijkheid. De kramp en de effecten
ervan blijven dan in een beheersbare en accep-
tabele mate aanwezig.

Soms is de angst voor de ongekende vrijheid die
hoort bij persoonlijke autonomie zo groot dat
het niet lukt de keuze te maken (Perls, 1951).

Reset

Als je de keuze gemaakt hebt, zowel op bewust
als onbewust niveau, komt er een enorme
verschuiving in al je systemen. Dat moment is
voor sommige mensen heel heftig. Hun lichaam
schokt en trilt, ze huilen onbedaarlijk of vallen
helemaal stil. Ze hebben het koud of juist warm,



kunnen moeilijk focussen en contact maken. Ze
weten niet wat hen overkomt. Die ervaring kan
uren tot zelfs een paar dagen duren.

Hun systeem is gereset. De vastgezette schrik
verdwijnt uit het lichaam en de chemische
huishouding hervindt zijn natuurlijke harmonie
(Berceli, 2012).

De veranderingen voltrekken zich soms heel
abrupt, soms geleidelijk. Zelfs na een jaar ervaren
sommige mensen nog veranderingen waarvan ze
sprakeloos zijn. Bijvoorbeeld het verdwijnen van
hoogtevrees of het wel kunnen maken van grote
keuzes zoals voor zwangerschap of scheiding.
Als coach is het nodig om gedrag en vaste patro-
nen, ook in taal, om te buigen naar nieuwe.

Coachingspraktijk

Is mPA voor iedere cliént geschikt? Ja, mits de
cliént het proces echt aan wil gaan. Dit wil zeg-
gen dat de cliént begrijpt hoe het model werkt en
zich realiseert pijnlijke en moeilijke dingen tegen
te kunnen komen.

Kan elke coach werken met mPA? Neeg, je hebt
enig psychologisch inzicht nodig en moet het
aandurven om de diepte in te gaan. Je komt met
mPA serieuze problemen en trauma’s tegen.

Als de cliént de ultieme keuze heeft gemaakt,
kunnen de fysieke reacties behoorlijk heftig zijn.
Daarmee moet je kunnen omgaan.

Zoals met alle instrumenten in ons vakgebied is
het zeker te prefereren om het model eerst zelf
te doorlopen. Als je vanuit je eigen ervaring kunt
werken, herken je waar de cliént is en wat er in
het proces nodig is. B

Inga Teekens werkt als managementconsultant,
coach en trainer, en richt zich op verstoorde
werkrelaties, stagnerende prestaties, haperende
communicatie, meer eenheid in het team en

de behoefte aan persoonlijke autonomie. Zij
introduceerde het model van Geweldloze
Communicatie in het Nederlands taalgebied en
heeft diverse publicaties op haar naam staan,
waaronder Kraak je eigen kramp: Hervind je ware
spirit en kracht. www.autonomica.nl
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Het verhaal van Sarah, een cliént

die mPA doorliep, is hier te lezen.
(http://autonomica.nlfwp-content/
uploads/2016/04/verhaal-van-Sara-uit-
Van-kramp-naar-kracht-hervind-je-
ware-spirit-en-kracht.pdf)
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