werkboek behorende bij de minicursus:
inzicht in je familiesysteem

Op naar meer
natuurlijke stroming in
jouw leven

eline catseman




Jouw plek vinden in het leven en de wereld, een hele kluif soms!
Vaak begint het met ontdekken wat allemaal niet werkelijk van jou is, maar waar
je wel mee verbonden bent in de onderstroom.

Deze korte online opstellingen + dit werkboek zijn toegankelijk voor iedereen.

Ik wil je hiermee handvaten geven om jouw familiesysteem beter te leren kennen en
je in alle veiligheid en op jouw tempo kennis te laten maken met de kracht van
systemisch werk.

Het werkboek bestaat uit een deel theorie en een deel ‘onderzoeks- of
journalvragen’. Deze kun je telkens combineren met de visualisaties.

De 3 visualisaties zijn ook perfect los te volgen zonder het werkboek te hanteren.

De eerste 2 zijn aanvullend op de theorie, het is boeiend om die bijvoorbeeld na het
lezen te doen, of juist daarvoor.

Op een dag ben je geboren,

Uit samengaan ontstaan

Uit een lange rij van mensen
Die nog diep in jou bestaan
Met hun angsten en verlangens
Met al hun liefde en hun pijn
Daar ver in het verleden

ligt de bron van wie wij zijn
Stef Bos - Welkom
Geniet van de reis!

Lieve groet,
Eline Catseman - van Hal



Belangrijk:

Dit onderzoek in je familiesysteem kan veel losmaken.

Het is geen vervanging van therapie. Het kan wel een (kleine) aanvulling zijn.

Het belangrijkste: Zorg te alle tijde goed voor jezelf. Kies jouw tijd en jouw tempo om de

vragen in dit werkboek te beantwoorden.

Sommige ouders verdienen het predicaat vader of moeder eigenlijk niet. Ik ben me daar
heel erg van bewust. Ze hebben zodanige steken laten vallen of schade aangericht, dat het
bijna onmogelijk is ze die titel te geven. Weet dat ik je zie. En ook wat er bij jou terecht is
gekomen.

Ik hoop in dat geval dat je wellicht juist dit onderzoek wilt doen in jezelf.

Omdat het ook dan, heel belangrijk is dat je zelf het vermogen bezit om het jezelf goed te

laten gaan.

Ik weet dat er ook kinderen geboren worden in allerlei andere gezinsvormen of
bijvoorbeeld met zaadceldonatie.
Met het diepste respect vanuit mij naar wie en welke vorm diegene dan ook kiest om het

leven door te geven, zeg ik: Het systemisch werk gaat uit van de biologische ouders.

Uiteraard hebben dan de opvoedende ouders (evenals bijv. adoptie- of pleegouders) ook

recht op hun plek.

Als uitgangspunt neem je degene die de zaadcel en degene die de eicel geleverd hebben.

Waar vader of moeder staat bij deze vragen, neem je deze 2 personen.

In opstellingen is gebleken dat eiceldonatie of draagmoederschap hier een uitzondering op
zijn. Vaak bestaat het basissysteem dan uit 3 personen; de dragende moeder en de

personen die de eicel en zaadcel geleverd hebben.

Ik snap dat de systemische benadering soms voor vraagtekens kan zorgen in onze
hedendaagse cultuur.

Dat het als rigide gezien wordt. Ik ben me daarvan bewust, maar doorslaggevend voor mij
is dat deze benadering telkens weer voor grote resultaten zorgt voor mezelf en mijn

klanten.

De schuld naar degenen die er moeite mee hebben, die neem ik.



Jouw plek:

Jij bestaat uit 50% je biologische vader en 50% je biologische moeder.

De innerlijke relatie met je vader heeft veel invloed op jouw daadkracht, vermogen
tot grenzen stellen en toegang tot je natuurlijke ambitie.

De innerlijke relatie met je moeder heeft veel invloed op jouw relatie tot het leven,

het opbouwen van gezonde relaties en hoe jij je verhoud tot ontvangen.

Let op: Het gaat hierbij om de innerlijke relatie. Je hoeft dus geen contact te
hebben met je ouders. Ze hoeven ook niet meer in leven te zijn. Het gaat om
datgene wat in jou en gebeurt op het moment dat je innerlijk contact maakt met je
vader en je moeder.

Jouw plek.

Hier stroomt het.

Je natuurlijke daadkracht.

Je levenslust.

Je vermogen om te verbinden.

Je daadkracht om grenzen te stellen.

Alles is er al.

In jou.

Je hoeft alleen maar JA te zeggen tegen dat wat is.

Wil je dit meteen ervaren? Doe dan nu visualisatie 1.



1 ons lichaam
2 onze ratio

3 onze onderstroom

De onderstroom is de kracht
die je kan halen door op
jouw plek te staan in jouw

unieke familiesysteem

Ik neem je graag mee
in deze kracht:

Jouw onderstroom
Op de laag van je ziel.
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Inhoud

Je erfenis

We denken bij het woord erfenis vaak aan geld of onroerend goed.

Een antieke kast of het theeservies van oma.

Maar wat als ik je vertel dat er ook onzichtbare erfenissen in jou zitten?

Die je nog niet kent, maar die je iedere dag meeneemt. In je gezin, op je werk,

bij je vrienden: een rugzak vol! Laten we die rugzak maar eens uitpakken en

ontdekken of er zaken zijn die nogal op je schouders wegen.

Tijd om ze achter te laten!

.

Introductie in
systemisch werk

Wat is een familiesysteem en
hoe werkt dit door op jou en
jouw leven?

Je moeder(lijn)

We gaan dieper in op één van
de drie belangrijkste personen
in jouw leven: je moeder.

Overige beinvloeders

Wie zijn er nog meer van
betekenis of bepalend geweest
in jouw leven? We gaan op
onderzoek!

2.

4.

Maak jouw
genogram

Breng je eigen familiesysteem
in kaart en onderzoek hoe dit
wellicht nog altijd van
invloed is op jouw leven nu.

Je vader(lijn)
We gaan dieper in op één van

de drie belangrijkste personen
in jouw leven: je vader.

6, Jouw innerlijke kind
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Word je bewust van jouw
innerlijke kind en wat je kunt
doen of laten om de relatie
met jezelf te onderzoeken.



1.

Introductie in
systemisch werk

Wat is een familiesysteem en hoe werkt dit
door op jou en jouw leven?




Basistheorie systemisch kijken

Systemisch werken berust op het idee dat we allemaal uitmaken van een
groter geheel. Wij als onderdeel van een systeem en binnen dat systeem
bepalen (bewuste of onbewuste) patronen en dynamieken hoe elk individu
binnen dat systeem beweegt of zich gedraagt.

Het eerste systeem waar je als mens onderdeel van bent is je familiesysteem.

We hebben de neiging als mens om bij problemen, blokkades of
moeilijkheden in te zoomen.
Of we benaderen zaken lineair: oorzaak - gevolg.

Systemisch kijken is anders; het is uitzoomen en zonder oordeel of intentie
onderzoeken wat er allemaal met elkaar verbonden is en of er wellicht ergens
niet aan de systemische wetmatigheden voldaan?

In plaats van oorzaak - gevolg denken benaderen we problemen via het
systemisch kijken bijvoorbeeld als:
« Hebben we een probleem?
o Of is dit probleem eigenlijk een symptoom van een ander probleem?
o Wat wil er gezien worden, plek krijgen of gevoeld worden waardoor dit
probleem zich laat zien of herhaalt?

Wat is een systeem?

Een verzameling elementen die onderling verband hebben met elkaar en
elkaar ook beinvloeden.

De werking is niet te verklaren aan de hand van de elementen.

Systemen staan nooit op zichzelf, maar zijn altijd weer (in meer of mindere
mate) onderdeel van andere systemen.

Wij als mensen zijn een systeem, onderdeel van een familiesysteem, onderdeel
van een stad- of dorp als systeem, onderdeel van een maatschappelijk systeem.
Maar ook bijvoorbeeld geloofsovertuigingen of politieke stromingen zijn een
systeem. Op hun beurt zijn allerlei systemen vaak ook weer verbonden of
onderdeel van elkaar.



Hoe werkt een systeem?

leder systeem werkt volgens bepaalde wetmatigheden.

Allereerst heeft een systeem een ‘geweten'. Alsof het systeem onthoudt dat er
aan de wetmatigheden voldaan moet worden en via de onderstroom alles in
het werk stelt om aan die wetmatigheden te voldoen.

Elk systeem werkt met 3 basisprincipes/wetten:
o Ordening: In ieder systeem is een hiérarchie. Oud gaat voor jong,
managers gaan voor teamleden, enz.

 Binding: ledereen die en alles wat bij het systeem hoort, heeft recht op
zijn of haar plek en mag er zijn.

 Balans: Er is een balans tussen geven en nemen. In familiesystemen, is er
automatisch sprake van een disbalans. Kinderen krijgen immers het leven,
en dat leven, wat je kunt zien als een disbalans, kunnen kinderen nooit
terugbetalen. Elk kind gaat dit, op allerlei onbewuste manieren, vaak wel
proberen.

Daarom is het systemisch zo belangrijk om jezelf schuldig te durven maken.



Systeem geweten:
Elk systeem heeft een geweten. Een soort ongeschreven, en vaak ook
onbewust reglement.
“Zo hoort het hier, zo doen wij de dingen hier”.
In het systemisch werk onderscheiden we drie soorten geweten:
1.Het persoonlijk geweten
2.Het collectief geweten
3.Het spiritueel geweten

Persoonlijk geweten:

Ons persoonlijk geweten is dat jij bij jezelf voelt wat goed en fout is.

Als jij iets doet wat niet goed voelt voor jou persoonlijke (iemand pijn doen
bijvoorbeeld), krijg je een ongemakkelijk gevoel. Dit gevoel is als het ware
jouw persoonlijk geweten.

Dit geweten is vaak actief op een bewust niveau.

Het geweten wil zich houden aan de 3 wetten (ordening, binding en balans).

Collectief geweten:

Op een vaak onbewuster niveau is het collectieve geweten actief.

Het collectief geweten wil zich ook houden aan de 3 wetten.

Stel dat er iemand uitgesloten wordt uit het systeem (verstoten of verzwegen),
zal het collectief geweten dit proberen te herstellen. Het roept een ander lid
van het systeem/de familie op om deze plek in te nemen.

Het collectieve geweten is generatie-overschrijdend.

Spiritueel geweten:

Op een vaak onbewuster niveau is het collectieve geweten actief.

Dit geweten stijgt uit boven goed en kwaad. Het staat los van alle regels en
voorschriften.

Strijd:

Tussen het persoonlijk en collectief geweten ervaren we als mens vaak strijd.
Enerzijds willen we recht doen aan ons persoonlijk geweten, anderzijds willen
we bij ons collectief horen (het collectief van thuis, het systeem van herkomst
of van het werk).

Deze strijd is het proces van emotioneel volwassen worden.
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Ons basissysteem:

Het systeem wat het meeste invloed heeft op ons leven is ons basissysteem:
ons ouderlijk gezin.

Het is het allereerste systeem waar we als mens, door ons ontstaan, kennis mee
maken.

Hier vormen we als mens onze eerste blauwdruk.

Als (klein) kindje hebben we nog geen kritisch denkvermogen en ook geen
vergelijkingsmateriaal. Wat we dus aantreffen in ons gezin van herkomst,
accepteren we als ‘normaal’. We passen ons aan, aan de omstandigheden,
gedragen ons ernaar en kijken naar onze ouders hoe zij dat leven nu leiden.

Als we ons niet zouden aanpassen, zouden we het simpelweg niet overleven.
Als mens zijn wij nog altijd zodanig geprogrammeerd dat we bij de groep
moeten horen om veilig te zijn. Als kind is dat in principe ook zo, een baby
alleen kan niet voor zichzelf zorgen, die heeft anderen nodig. Vaak zitten de
inprentingen zo diep in ons, ook als we al lang en breed volwassen zijn, dat we
nog altijd handelen vanuit die kind-intentie.

Als je op je eigen plek staat, stroomt het leven spontaan naar je toe.
Het is heus niet alleen maar halleluja, maar wat er komt, kun je dragen.
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Wat ons (onder andere) van onze plek weg kan houden?
o Conditionering
Direct trauma

Druppel trauma

Intergenerationeel trauma

Overtuigingen

Conditionering

“Zo doen we de dingen hier” of “Het zit hier in de muren”.

In feite is conditionering niets anders dan aangeleerd gedrag om je te
conformeren aan de groep. Er is ook niets mis met conditionering, behalve als
die conditionering jou in de weg zit.

Als je opgevoed bent met: “Vrouwen hebben als enige recht het aanrecht”,
dan kan conditionering jou natuurlijk heel hard in de weg zitten als je voluit
wil leven.

Direct trauma

Dit zijn heftige gebeurtenissen die zich vast hebben gezet in jouw hart/ziel,
omdat ze te groot waren om op dat moment te reguleren of te overzien. Dit
kan gaan van een geboortetrauma (vastzitten in het geboortekanaal kan echt
trauma veroorzaken) tot verlies of heftige gebeurtenissen uit je jeugd. Grootse
zaken als een overlijden of pestverleden, maar ook kleinere gebeurtenissen
zoals een valse opmerking van één enkel persoon kunnen zodanig diep
binnenkomen dat je er op latere leeftijd nog altijd last van kunt hebben.

Druppel trauma
Dit omvat wat mij betreft verschillende dingen:
1.Enerzijds de trauma's van je ouders die zij niet verwerkt hebben (of het
druppeltrauma van hun ouders), maar wel invloed hebben op de kwaliteit
van aanwezigheid in jouw kindertijd/leven waardoor jij emotionele
tekorten hebt opgelopen. Of de generaties daarvoor, druppeltrauma kan
evengoed generaties lang doorgegeven worden.
2. Anderzijds kan het zijn dat je herhaaldelijk bent blootgesteld aan kleine,
op zichzelf staande niet ernstige, maar op lange termijn zeer schadelijke
‘druppels’ als zijnde: stress, conflicten, negativiteit en vergelijkbaar.
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Intergenerationeel trauma

Dit is soms groter dan een individu en dit trauma, of de gevolgen van dit
trauma worden nagenoeg altijd in meer of mindere mate doorgegeven aan de
volgende generaties; denk aan de gevolgen van oorlog, slavernij, kolonialisme
of extreme armoede.

De oorspronkelijke traumatische ervaring wordt onbewust doorgegeven door
ouders of grootouders aan hun kinderen, via gedragingen, opvoedstijlen en
zelfs via verandering in het DNA.

Kinderen van slachtoffers, of soms zelfs tot wel 7 generaties later (!), kunnen
symptomen van trauma vertonen, denk aan: angst, depressie of
gedragsproblemen, zonder dat ze de oorspronkelijke traumatische ervaring zelf
hebben meegemaakt.

Dit komt o.a. omdat het trauma onderdeel van het systeemgeweten is. Als de
pijn te groot is, zet het gevoel zich ‘vast’, tot een moment dat er iemand de
pijn wel kan toelaten vanuit innerlijke veiligheid / draagkracht.

Het kan ook zijn dat je als kind merkte dat je een probleem veroorzaakte als je
getroost wilde worden. Hierdoor kan je denken dat je niet belangrijk bent of
dat je anderen niet tot last mag zijn. Al deze gevoelens kunnen ervoor zorgen
dat je niet durft te zijn wie je bent of dat je het lastig vindt om grenzen aan te
geven. Zo wordt het intergenerationeel trauma doorgegeven aan weer een
nieuwe generatie.
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Overtuigingen

Opvertuigingen beinvloeden onze gedachtes, ons handelen, ons voelen. Soms
werken ze voor ons (ik ben waardevol), maar vaak ook beperkend: “Dit is voor
ons niet weggelegd”.

Vaak erven we overtuigingen van ouders, gemeenschappen maar ook hele
culturen of ‘landen’. Doordat ze vaak zo doordrongen zijn in hele leefgroepen
of (sub-)culturen, zijn ze ook zo hardnekkig en vraagt het veel aanwezigheid in
jezelf om je van deze overtuigingen bewust te worden. En het is niet
onmogelijk ;-)

“De werkelijke ontdekkingsreis is niet het zoeken naar nieuwe landschappen,

maar het zien met nieuwe ogen”

Marcel Proust
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De fontein:
Ik gebruik graag de metafoor van Els van Steijn, Nederlands systemisch auteur
en opsteller: het familiesysteem als een stromende fontein.

Als iedereen in het systeem volledig zijn plek inneemt, zijn of haar ‘bak’ dus
overloopt van liefde en levenslust, dan stroomt het water naar de volgende
laag.

In de realiteit zijn er allerlei redenen waarom mensen hun plek niet, of niet
volledig innemen (emotionele of fysieke afwezigheid).

Ook als jouw ouders hun plek niet, of niet volledig innemen, kun jij alsnog
wel die van jou innemen. Je hebt daarvoor wel JA te zeggen tegen de pijn of
de erfenis die bij jou terecht is gekomen. Het kan heel goed zijn dat hier ook
een rouwproces bij hoort.

Om de ouders die je had willen hebben maar niet kreeg, maar ook nooit meer
zult krijgen.

Je benut nu het ‘hele deel’ maar door direct op zoek te gaan naar de pijn / het
trauma, en daar de primaire emotie te doorvoelen, vul jij, stap voor stap, ‘jouw
bak’.

[edereen kan dit, en er is geen quick fix.

Dit proces vraagt van ons als mensen keer op keer de weg naar binnen te
maken.

beschermingsmechanisme

trauma + onbenutte potentie

t‘lill&‘ catseman



2.

Maak je eigen
genogram

Breng je eigen familiesysteem in kaart en
onderzoek hoe dit wellicht nog altijd van
invloed is op jouw leven nu.



Jouw genogram

Nu je de basistheorie kent over familiesystemen is het tijd om jouw eigen
systeem in beeld te brengen. Dit doen we door middel van een genogram: een
stamboom.

Hierbij tekenen we niet alleen de mensen uit jouw familie, maar ook
bijvoorbeeld bijzondere gebeurtenissen of de onderlinge verbanden.

Geboorten, huwelijken, scheidingen, ziekte, dood, werkloosheid, oorlogen,
emigraties: zomaar een rijtje gebeurtenissen die al een diepe impact hebben op
onze families en de onderliggende dynamieken.

Het maken van jouw eigen genogram geeft vaak al inzichten in mogelijke
patronen of verbanden met wie jij nu bent en hoe jij nu door het leven

beweegt.

We gaan aan de slag!

Praktisch

Begin met jezelf in het midden (en jouw eventuele kinderen).

Gebruik deze symbolen:

Vrouw Man

Overleden vrouw Overleden man

p—oa Getrouwd === Gescheiden
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Maak hier je genogram:
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Hoe je te werk gaat: praktische tips voor het genogram

1: Begin bij het bekende

Begin met optekenen wat jij weet. Het geeft namelijk al inzicht voor jou, als
je geen idee hebt of je vader nu de oudste is en had hij nou nog een halfzus of
niet? En hoe zat het ook weer met oma? Groeide zij nou op bij een zus van
haar moeder of was het andersom?

2: Maak het persoonlijk
Schrijf per naam op wat je weet. Bijzonderheden, ziektes, jonge overlijdens,
beroep maar bijvoorbeeld ook speciale karaktertrekken.

3: Doe navraag om aan te vullen

Vallen er leegtes of ontstaan er vragen? Kijk of je verder navraag kunt doen bij
familie. Wellicht herinneren zij zich details of andere zaken die een aanvulling
zijn.

Geen familie? Tik de namen van voorouders eens in met hun geboorte-en of
sterfdatum eens in in Google. Vaak kom je uit op websites als myheritage.com
en wie weet stuit je wel op een complete stamboom en blijk je een
afstammeling van een of andere magistraat uit de Gouden Eeuw.

Dit overkwam mijn man, hij bleek via websites met stambomen af te stammen van
een machthebber honderden jaren geleden. Tot hij een halfjaar later gebeld werd door
een oom die een DNA onderzoek had laten doen bij myheritage. Mijn mans opa
bleek op basis van het DN A onderzoek, een buitenechtelijk kind te zijn. Weet waar
je aan begint, het ontketende een hele hetze en splitsing in die familie. Interessant wel
om als familieopsteller te aanschouwen wat daar gebeurde ;-) Los daarvan zou ik er
zelf niet meteen voor kiezen mijn DNA in te sturen naar websites uit het buitenland,
maar dit vond ik toch een boeiend proces om te volgen!
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4: Intern proces signaleren

Wat gebeurt er in jouw lijf nu je hiermee bezig bent?

Wat valt op?

Wat verrast je?

Heb je al nieuwe inzichten gekregen over je familie of over jezelf?
Welke betekenis geef je hier aan?

5: Zoek opvallende zaken
Denk hierbij aan: jonge overlijdens, scheidingen, enorm grote gezinnen,
emigraties, herhaaldelijke miskramen of doodgeboren kindjes.

6: Omgeving in kaart & heeft dit plek?

Woonden ze in oorlogsgebied? Hebben er grote bombardementen,
gebeurtenissen of natuurrampen plaatsgevonden in het gebied waar jouw
voorouders woonden? Waren er typerende zaken in de omgeving
(bijvoorbeeld: Zeeland: de watersnoodramp, Limburg: de mijnen...)?
Hebben ze hier ooit over gepraat?! Kregen deze omstandigheden ruimte?
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Verdiepende schrijfopdrachten

1: Voeg beroepen toe enfof maatschappelijke klasse toe per generatie.
Tot welke klasse behoorden ze? Zat daar verschil in?

Was er sprake van een bepaalde geloofsovertuiging? Hoe rigide waren ze hier
in?

Waren ze politiek of bestuurlijk actief of niet?

Zijn er verschillen per generaties te ontdekken of juist patronen?

2: Verdieping omgevingsgeschiedenis

Hebben er heftige gebeurtenissen plaatsgevonden in de omgeving waar jouw
voorouders woonden? Natuurrampen, oorlogsgeweld, slavernij of andere
heftige gebeurtenissen?

Zo ja, werd daar over gesproken?

In hoeverre was er in deze gesprekken ruimte voor emoties?

Werd er niet over gesproken?

Kun je daar dan ervaringsverhalen van anderen over vinden? Wat vertellen
die verhalen?

Denk aan musea, boeken, geschriften, documentaires of podcasts met
achtergrond informatie.

Zijn jij of je voorouders ooit moeten vluchten?

Misschien zelfs wel naar een ander land of continent?

Was dit voor geweld en een oorlog of vanwege uitzichtloosheid in hun land
van herkomst?

Wie of wat moesten ze allemaal achterlaten?

Bedenk dat in 1930 nog niet iedereen een auto had en tijd of geld voor reizen,
en dat een verhuizing van een honderdtal kilometer automatisch inhield dat
je je familie amper meer zag.
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3: Reflectie oefening:

Hoe was het leven voor de mensen die jou voorgingen? Prettig of neigde
het eerder naar overleven?

In hoeverre was er per generatie ruimte om te dromen, te verlangen? Of
zelfs stappen te zetten in die richting?

Hoe is het nu voor jou als je het vergelijkt?

Welke mogelijke gevolgen draag jij nu bij je die wel eens te maken zouden
kunnen hebben met daar en toen? (denk aan
verantwoordelijkheidsgevoel, gevoel van schaarste, moeite met
autoriteiten, minderwaardigheidsgevoelens enz.)

www.elinecatseman.nl



3.
Je moeder(lijn)

We gaan dieper in op één van de twee
belangrijkste personen in jouw leven:
je moeder.




3. Je moeder(lijn)

Jouw moeder. De 2e belangrijkste persoon in jouw leven.
Zij gaf jou het leven, zij droeg jou.

Volgens de epigenetica bestond de eicel waaruit jij geboren bent al toen jouw
oma zwanger was van je moeder, in het embryo van je moeder.

In het proces van aanname van je moeder, kan het dus ook enorm helpend
zijn om te weten wie jouw grootmoeder was, wat van haar is en hoe dat
wellicht bij je moeder terecht is gekomen.

In dit hoofdstuk gaan we aan de slag met verdiepende schrijfopdrachten
waarin jouw moeder centraal staat en van daaruit hoop ik vooral dat de vragen
jouw blik op jouw moeder ruimer maakt.

Alsof je haar even ‘losmaakt’ van de positie van je moeder maar objectief
uitzoomt naar haar als mens.

Je moeders blik op het leven:

Hoe kijkt je moeder naar het leven?

Kijk in hoeverre je antwoord kunt geven op onderstaande vragen. Als je iets
niet weet, is dat ook een inzicht. En een uitnodiging. Hoe zou jij het invulling
geven! Of als ze nog leeft en als jullie contact er naar is, kun je haar uiteraard
ook deze vragen stellen.

Schrijf alles op wat er komt:

o Wat zijn overtuigingen of gedachten die bij haar leven? Denk aan:
o Het leven is lijden
o Het is niet voor mij weggelegd
o Ik geniet van het leven
o Als je een tegeltje zou moeten ontwerpen met een uitspraak van je
moeder, wat zou er opstaan’



o Hoe handelt je moeder in het leven?

o Heeft ze kansen gekregen om zichzelf te ontwikkelen? Zo ja, hoe?

o Is ze daarin gestimuleerd of juist niet?

o Hoeveel ruimte heeft ze gekregen om haar eigen potentie te
ontdekken?

o Hoe deed ze dat in haar volwassen leven? (Denk aan, alsnog reizen,
studeren, enz.)

e De omgeving van je moeder:

o Wat waren de normen en waarden van het ouderlijk gezin van je
moeder?

o Wat waren de normen en waarden van de ‘tribe’ of omgeving waartoe
het ouderlijk gezin behoorde en hoe strak waren de geschreven en
‘ongeschreven’ regels? (denk aan; geloofssystemen, platteland vs. stad,
enz..)

o Wat was de algemene positie van meisjes en vrouwen in die
omgeving/’

o En de positie van je moeder in die totale omgeving? De rebel? De
aangepaste! De onzichtbare...?

« Hoe heeft jouw moeder haar jeugd ervaren? Hebben er heftige
gebeurtenissen plaatsgevonden waar je weet van hebt?

En stel jezelf nu de vraag:
Welke elementen herken jij in jouw eigen leven?
Wat doe je anders?

Wat niet?

In hoeverre heb je daar last of hinder van?



4.
Je vader(lijn)

We gaan dieper in op één van de twee
belangrijkste personen in jouw leven:
je vader.




Je vader(lijn)
Jouw vader.

In dit hoofdstuk gaan we aan de slag met verdiepende schrijfopdrachten
waarin jouw vader centraal staat en van daaruit hoop ik vooral dat de vragen
jouw blik op jouw vader verruimt.

Alsof je hem even ‘losmaakt’ van de positie van je vader, maar uitzoomt naar
hem als mens.

Je vaders blik op het leven:
Hoe kijkt je vader naar het leven?

Kijk in hoeverre je antwoord kunt geven op onderstaande vragen. Als je iets
niet weet, is dat ook een inzicht. En een uitnodiging. Hoe zou jij het invulling
geven! Of als hij nog leeft en als jullie contact er naar is, kun je hem uiteraard
ook deze vragen stellen.

Schrijf alles op wat er komt:

o Wat zijn overtuigingen of gedachten die bij hem leven? Denk aan:
o Het leven is lijden
o Het is niet voor mij weggelegd
o Ik geniet van het leven
o Als je een tegeltje zou ontwerpen met een uitspraak van je vader, welke
uitspraak zou er dan opstaan?
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« Hoe handelt je vader in het leven?
Heeft hij kansen gekregen om zichzelf te ontwikkelen? Zo ja, hoe?

o

Is hij daarin gestimuleerd of juist niet?
Hoeveel ruimte heeft hij gekregen om zijn eigen potentie te

ontdekken?
Hoe deed hij dat in zijn volwassen leven? (Denk aan, hobby's, reizen,

o

o

[e]

studeren, enz.)
o De omgeving van je vader:

o Wat waren de normen en waarden van het ouderlijk gezin van je
vader?

o Wat waren de normen en waarden van de ‘tribe’ of omgeving waartoe
het ouderlijk gezin behoorde en hoe strak waren de geschreven en
‘ongeschreven’ regels? (denk aan; geloofsystemen, platteland vs. stad,
enz..)

o Wat weet je over de jeugd van je vader? Heeft hij heftige zaken
meegemaakt in zijn jeugd?

En stel jezelf nu de vraag:
Welke elementen herken jij in jouw eigen leven?
Wat doe je anders?

Wat niet?

In hoeverre heb je daar last of hinder van?
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Jij en je ouders

Verdiepende vragen om jouw innerlijke band met je ouders verder te

onderzoeken.

Hoe voelde jij je als kind in de nabijheid van je ouders?
Welke momenten met je ouders hebben een positieve indruk
achtergelaten?

Welke momenten met je ouders hebben een negatieve indruk
achtergelaten?

Wat bewonder je in je ouders?

Wat vind je moeilijk aan je ouders?
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Je ouders als stel:
o Hoe was de relatie tussen je ouders?
o Was er veel zichtbare affectie en liefde?
o Was er veel strijd?
o Werd er gesproken over emoties of gevoelens? Zo ja, op welke toon?
o Is een van de twee (vroeg) overleden?
o Zo ja, was er ruimte voor jouw verdriet?
o Hoe verhield de overlevende ouder zich tot het verlies van de andere
ouder?
o Zijn ze gescheiden? Zo ja, hoe oud was jij toen?
o Indien gescheiden of nooit bij elkaar geweest: heb je met beiden contact
gehouden gedurende je jeugd? Werd dat aangemoedigd door de ouders of
juist niet?

Voorbeeld:

Als jij als kind tussen je ouders kwam te staan, als mediator bijvoorbeeld, of de ‘enige
verbinding’ omdat de liefde beperkt was, dan kun je hier op latere leeftijd last van
krijgen. Het is dan bijvoorbeeld vaak moeilijk contact te maken met je eigen
verlangens en behoeftes. Alsof je die niet hebt. Dat is natuurlijk niet zo, maar er was
dan in de kindertijd weinig ruimte voor.

Heb je de 1e visualisatie opstelling nog niet gedaan? Dan is dit het
uitgelezen moment om die alsnog (of nog een keer) te doen!
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5.

Overige beinvloeders

Wie zijn er nog meer van betekenis of
bepalend geweest in jouw leven?
We gaan op onderzoek!




5.

Overige beinvloeders

Wie horen er allemaal bij?

Niet alleen je naaste familie hoort bij je familiesysteem.

Deze mensen horen er sowieso ook bij:

Alle kinderen (half) broers en zussen, inclusief miskramen en abortussen.
Soms zelfs ook de embryo's die niet tot leven zijn gekomen bij
fertiliteitstrajecten.

Weggegeven of verzwegen kinderen

De ouders met broers en zussen, ook welke overleden zijn.

De vorige partners van de ouders

Soms ook de allereerste of grote liefdes (zeker als deze verboden waren,
van een ander geloof bijvoorbeeld)

De grootouders en broers en zussen daarvan die een speciaal lot dragen
De ex-partners, eerste overleden partners en belangrijke liefdes van je
grootouders en verder.

Personen wiens verlies van fortuin of leven voordeel heeft opgeleverd (de
soldaat in de frontlinie waarachter grootvader verstopt zat, die het leven
liet, waarna je grootvader wel overleefde, hoort er dus bij).

Slachtoffers van geweld. Zeker degene die vermoord zijn.

Daders of slachtoffers van sexueel geweld of dreiging daartoe.

Daders van slachtoffers binnen de familie.

Leerkrachten die vanuit ‘schade’ invloed hebben gehad op overtuigingen
die jou de rest van je leven achtervolgen.

Mensen die slachtoffer geworden zijn buiten schuld (de Joodse
onderduikers die per ongeluk verraden werden door een kind... ze horen
erbij).

Deze lijst is niet compleet. Soms dient zich in opstellingen alsnog iemand
aan anders dan in deze lijst.
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Onderzoeksvraag aan jou:

Heb jij weet van of er personen zoals hierboven omschreven van toepassing
zijn in jouw familiesysteem en met wie ze dan het sterkst verbonden zijn?
(Bijv. dader-slachtoffer, maar ook ouders-ongeboren kind).

Heb je geen idee?

Dat is helemaal niet erg.

Spreek eens hardop voor jezelf uit:

“Wie ook met mijn systeem verbonden is, ik verwelkom jullie helemaal met
heel mijn hart”.

Voel wat er gebeurt.

Voorbeeld:

Als daders en slachtoffers geen plek krijgen in systemen, kan het in latere
momenten of generaties erg moeilijk zijn daderschap te nemen.

En bij daderschap denken we gelijk aan extreme zaken, maar nee zeggen tegen
iemand die jou een JA wil horen zeggen, is al een vorm van daderschap.

Als het systeemgeweten zegt; we sluiten de daders buiten, we praten daar niet
meer over, kan ‘geen nee xeggen’ hier absoluut mee te maken hebben.
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6.

Jouw innerlijke kind

Word je bewust van je innerlijke kind




Jouw innerlijke kind

Jouw innerlijke kind.

Stel jezelf eens voor als een bus.

Een rijdende bus, die soms eens stopt aan een halte.

Maar ook een bus met een chauffeur.

Doorgaans zit de versie van jou in het hier en nu, de min of meer volwassen
versie, aan het stuur.

Maar soms, slaat de bus een weggetje in, waar een jonger, innerlijk deel van
jou, bang van wordt of van panikeert. Die kleine ik, neemt dan het stuur over
en dat merk jij doordat je in oude overlevingsmechanismes of patronen schiet.
Je gaat dan de strijd aan, verdwijnt stilletjes, je gaat uit verbinding of contact
of je gaat je aanpassen. Heel vaak gebeurt dit onbewust. Of merk je pas
achteraf: “He verdorie, daar ging ik weer”.

Zodra je dat laatste hebt, heb je al goud in handen. Vaak hebben we meerdere
patronen of mechanismes;

Elines - safari door het leven - bus
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Een paar uit eigen werk ;-):

Een innerlijke 16 jarige, die via een sms gedumpt werd en werkelijk dacht dat
het nooit meer goed ging komen met de liefde. Wees maar one of the guys,
daar is het veilig...!

Een beetje zwaarmoedige 9 jarige, die vooral denkt in onmogelijkheden.

Een innerlijke 6 jarige, die het liefst onder tafel gaat zitten en zich verstopt.
Als je daar zit, kun je namelijk niks verkeerd zeggen en niemand voor het
hoofd stoten.

Een innerlijke 2 jarige vol enthousiasme en levenslust.

Kortom: Het zijn vaak beschadigde delen en toch zeker niet alleen maar. Er
valt ook veel moois te halen in onze kindstukken. We vergeten dat soms.

Wat de stukken betreft die vanuit trauma reageren:

De pijn was daar en toen te groot. De omgeving te onveilig. En de geest niet
ontwikkeld genoeg om alles te voelen en in perspectief te plaatsen.

Dat is niet erg.

Het is wel handig dat ik weet wanneer zij het stuur overnemen.

Zodat ik mezelf (en mijn zenuwstelsel) terug kan reguleren en haar in alle
liefde even gerust kan stellen.

Dit kun jij ook en het levert je ontzettend veel op.

Namelijk: minder in je patronen schieten.

Hoe!?
o Je triggers erkennen en daarmee herkennen.
o Aanwezig blijven in het hier en nu, ook als er triggers zijn: voelen in
plaats van doen.

Oefening:

Leg je linkerhand op je linker bovenbeen. Voel hoe zwaar die hand is. Voel hij leunt
op jouw been. Sluit je ogen en adem een paar keer diep in en uit.

Hoe is het nu?
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Opdracht:

Zoek enkele foto's van jezelf toen je baby of kind was doorheen verschillende
leeftijdsfases.
Kijk naar deze foto's.

Stel jezelf al schrijvend de volgende vragen:
« Wat speelde er in het leven op het moment van deze foto?
« Hoe voelde dit kind zich daaronder?
o Wat geloofde dit kind/deze puber over zichzelf?
o Hoe keek zij naar de wereld?
o Heeft dit kind dingen gelaten of juist gedaan uit loyaliteit naar haar/zijn
ouders of anderen?

o Welke dromen had dit kind?

o Als je haar kon ontmoeten, wat zou je haar zeker vertellen?

Actieopdracht:
o Wat vond jij leuk als kind? Doe je dat nu nog en/of kun je dat doen?
Z0 ja, kun je er met je volle aandacht bij aanwezig zijn?
o Welke muziek luisterde je? Zet deze muziek op terwijl je met je volle
aandacht bij dit meisje/jongetje in jou bent.

Na al deze oefeningen de 2e visualisatie: Jouw innerlijke kind, nog niet
gedaan? Dan is het nu absoluut het moment!
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Lieve deelnemer,
Dat was het dan. De schrijf- en onderzoeksoefeningen.

Ik hoop dat het je wat heeft mogen prikkelen en je nieuwsgierig gemaakt heeft
naar jouw wortels en wat je allemaal met je meedraagt; bewust of onbewust.

Ik ben ook benieuwd hoe het voor jou was om er eens in te duiken.
Bij dit werkboek horen 3 visualisaties.

« voorouder visualisatie

o een innerlijke kind visualisatie

o een hulpbron visualisatie

Ik hoop dat ze je alledrie deugd doen!
Je kunt ze zo vaak inzetten als je wilt.

iSmaakt het naar meer?
Ik ben te gast geweest in enkele podcasts die je kunt luisteren, je vind ze op

www.elinecatseman.nl. Ook vind je hier mijn verdere aanbod.

Ik zie je en ik buig voor jou.
Ook buig ik voor jouw moed, om te kijken.

Liefs,

Eline Catseman - van Hal
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