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| 1. Ons doel is aan onszelf te werken, elkaar
wederzijdse steun te geven en te oefenen In
onbevooroordeeld luisteren en delen.

Behulpzame vragen:

Sta je ervoor open om naar je handelen en denken te kijken?

Wat is steun geven?

Hoe steun je?

En als je steunt, steun je dan vanuit heelheid of vanuit gemankeerdheid?
Wie wil je wel steunen en wie niet? En wie zeker niet?

Wie moet echt gesteund worden?

Naar wie wil je niet onbevooroordeeld luisteren?

Bij wie voel jij je niet veilig, zodat je het achterste van je tong niet laat zien?
Wat betekent “aan jezelf werken” voor jou?

Wat doe je met oordelen als die opkomen?



2. We erkennen dat het proces dat ieder doormaakt
belangrijk is en niet ons oordeel hierover. Geaccepteerd
worden In de fase waarin we zijn, maakt het makkelijker

anderen te accepteren Iin plaats van te veroordelen.

Behulpzame vragen:

Kun je het nemen dat je het doet zoals je het doet?

Is er iemand in je leven met wiens proces je moeite hebt?

Wat is voor jou een belangrijk inzicht geweest in het laatste jaar?

Waarin voel jij je volkomen geaccepteerd en wat betekent het in relatie met de ander?
Wat vind je moeilijk te accepteren van jezelf of anderen?

Wat wil je nu echt niet accepteren van jezelf en anderen?

Wat houd jou nu bezig?

Waar lig jij ‘s nachts wakker van?

Wat speelt zich af in de eenheid en wat in de dualiteit?



3. We delen wat voor ons en wat voor anderen
werkt, in plaats van advies te geven. We laten
anderen hun eigen antwoorden vinden.

Behulpzame vragen:

Laat je de ander vrij of probeer je te dwingen?

Welke manier van delen werkt het beste voor jezelf?

Wat doen anderen dat niet helpend is en wat dat wel helpend is?

Als iemand een tip geeft, vraag de ontvanger dan: “Was dat behulpzaam voor jou?”
Helpen adviezen jou? Welke soort adviezen wel en welke niet?

Hoe vind jij je eigen beste antwoord? Wat helpt jou om je eigen antwoord te vinden?
In welke situatie vind jij het moeilijk om geen advies te geven?

Wat is je motief om advies te geven?

Bij wie kun je maar moeilijk hun eigen antwoord accepteren? Geloof je het antwoord?
Wiens antwoord geloof je niet?

Oefening:

Schrijf 10 adviezen op aan een ander en lees ze dan aan jezelf voor met jouw naam erin.



4. Door onze eigen gevoelens te tonen, ontdekken
we gemeenschappelijke ervaringen die ons met
elkaar verbinden.

Behulpzame vragen:

Vind je het moeilijk of gemakkelijk om je gevoelens te tonen? Welke wel, welke niet?
Wanneer voel jij verbinding? En wanneer juist niet?

Van welk gevoel denk jij dat je de enige bent die dat voelt?

Vul deze zin aan: Ik denk dat ik de enige ben die......

Bij wie vind je het makkelijk om je gevoelens te tonen? Waarom?

Bij wie vind je het moeilijk om je gevoelens te tonen? Waarom?

Hoe is het voor jou als andere mensen hun gevoelens tonen?

Welke gevoelens van anderen kun je makkelijk verdragen en welke gevoelens vind je lastig?

Welke gevoelens van jezelf kun je makkelijk verdragen en welke gevoelens van jezelf vind je
lastig?

Merk je verschil in het tonen van je gevoelens in de loop van je leven?
Hoe is het voor jou dat we allemaal onze ervaringen delen?



%We respecteren elkaar als unieke mensen.
We erkennen dat ieder zichzelf beter kent dan wie ook.
Als we luisteren naar onze innerlijke stem, vinden we
ons beste antwoord.
Behulpzame vragen:

Waarin vind je het moeilijk om de ander te respecteren, waarin vind je het moeilijk om de ander vrij te laten?
Voor wie, en waarover denk jij het beter te weten?

Wie denkt het voor jou beter te weten? Hoe voelt dat voor jou?

Hoe ga je om met ongevraagd advies krijgen?

Vind je het moeilijk om geen ongevraagd advies te geven?

Kun je het geloven dat eenieder zichzelf het beste kent en zijn/haar beste antwoord heeft? En kun je het
verdragen?

Over wat denk jij het toch (stiekem) beter te weten?

Welke beslissingen van een dierbare kun je moeilijk verdragen?

Op welke manier vind jij je innerlijke stem?

Wat helpt jou om je innerlijke stem te horen? En luister je naar die stem?
Zo nee, wat houd je ervan af om je innerlijke stem te volgen?
Wanneer/hoe weet je dat je luistert naar je innerlijke stem?

Hoe weet je dat het jouw beste antwoord is, hoe herken je dat?



me zijn hier om elkaars innerlijke leiding te
steunen en elkaar te helpen concentreren op wat
werkelijk voor ieder van ons telt. We zijn niet hier
om te preken of elkaar te confronteren.

Behulpzame vragen:

Hoe steun je een ander om zijn/haar innerlijke leiding te horen?

Wat steunt jou? Waar haal je steun uit?

Wat ervaar je als steun in de groep? En wat niet?

Kun je oordeelloos luisteren naar wat er voor de ander toe doet?

Wat houdt je af van het concentreren op wat voor jouzelf telt?

Wat houdt je af van het concentreren op het luisteren naar wat voor een ander telt?
Wat leidt je af van het concentreren op wat werkelijk voor jou en anderen telt?
Wat telt nu voor jou werkelijk? Wat denk je dat voor anderen werkelijk telt?
Wat helpt je om je te herinneren wat werkelijk voor jou telt?

Waarover preek je? Bij wie preek je? Preek je bij iedereen?

Waarin denk je het beter te weten?

Wanneer voelde je je geconfronteerd? Wat deed dat met jou?

Waarom confronteer jij anderen? Wat brengt het je?

Wil je geluk of wil je gelijk?



~ 7. De rollen van leerling en leraar zijn onderling
verwisselbaar. Ongeacht leeftijd of ervaring gaan ze
van de een op de ander over.

Behulpzame vragen:

Op welke manier ben jij een leraar?
Wie zijn leraren voor jou? Wie leeft jou iets vooér?
Ben jij je je ervan bewust dat je onderwijst in je leven?
Ken jij iemand die zowel leerling als leraar is voor jou?
Wie kun jij niet of moeilijk als leraar zien? Wat heb je toch/wel van die persoon geleerd?
Wie wil je niet als leerling zien en waarom?
Waarin ben jij je eigen leraar? Maakt het wat uit als anderen er iets van vinden?
Wie zie jij als leraar op basis van zijn of haar ervaring?
Aan wie geef jij ongevraagd advies?
Welke leraar kun jij moeilijk als leerling zien en waarom?
Welke leerling kun jij moeilijk als leraar zien en waarom?
Wie of wat is de meest verrassende leraar voor jou?
Hoe ziet onderwijzen er voor jou uit?
Hoe onderwijs jij (jezelf)?
Als je iets aan anderen zou onderwijzen, wat wil je dan dat het is? En hoe geef je dat vorm?
Wat is het dat jij ten diepste zou willen leren?
Welke manier van onderwijzen werkt niet voor jou? Weet je een andere manier?
Welke manier van onderwijzen werkt wel voor jou?
Rondes in de groep:
« watikvan jougeleerd heb is....
e watje van mij kunt leren is....
« wat je beter niet van mij kunt leren is...
« het meest verschrikkelijke dat je van mij kunt leren is...



~ 8. We oefenen in het samenzijn met anderen,
waarbij we leren alleen het licht in hen te zien en
niet hun schaduwzijde.

Behulpzame vragen:

Wat maakt dat je je veilig voelt in een groep?

Wat maakt dat je uit verbinding gaat in een groep?

Wat vind je moeilijk te verdragen in het samenzijn met anderen?
Wat helpt jou om bij jezelf te blijven in gezelschap?

Bij welke groep wil je niet horen?

Bij welke groep wil je heel graag horen?

Ben je bereid te leren om alleen het licht te zien?

Wat helpt jou om het licht in anderen te zien?

Wat is voor jou een schaduwzijde?

Welke schaduwzijde van jezelf vind je moeilijk te accepteren?
Wat zag je vroeger als schaduwzijde/negatieve kant van jezelf en is nu lichter voor je geworden?
Wat wil je niet dat anderen over je denken?

Oefeningen:

Als we het principe in de ik-vorm zetten: “lk leer alleen het licht in mijzelf te zien en niet mijn schaduwzijde.” —
Wat doet het met je?

a. Van wie in jouw omgeving vind jij het moeilijk het licht te zien en waarom? — noem een specifiek persoon
b. Kun je in twee of drie zinnen vertellen wat je als schaduw ziet in hem/haar?

c. Zou je zijn of haar gedrag kunnen zien als angst of een vraag om liefde?

d. Wat verandert dit voor jou?



9. Alle informatie die in de groep wordt uitgewisseld
IS vertrouwelijk.

Behulpzame vragen:

o Wat betekent voor jou vertrouwelijk?

o Wat helpt jou om bij jezelf te blijven bij het delen of het luisteren?

o Wat maakt dat je bij jezelf weggaat bij het delen of het luisteren?

o Wat maakt een groep veilig voor jou?

o Wat maakt een groep onveilig voor jou?

o Wat heb jij nodig om je veilig te voelen? (in relaties/vriendschappen)
o Voel je je vrij om te delen? Voel je je vrij om niet te delen?

o Herken je dit uit je dagelijks leven?

o Wat wil je niet dat ze van je weten? (Alternatief: wat wilde je eerder in je
leven niet dat ze van je wisten?)



10. We willen in gedachten houden dat we altijd een
keuze hebben tussen vrede en innerlijke strijd,
tussen liefde en angst.

Behulpzame vragen:

o Ben je je ervan bewust dat je hierin een keuze hebt?

o Waar kies jij voor in het dagelijks leven?

o Waar heb je innerlijke strijd over? Hoe ga jij met die strijd om?
o Wat betekent innerlijke vrede voor jou?

o Heb je ervaring met het kiezen voor innerlijke vrede?

o Wat kost je dat, en wat brengt je dat?

o Wat weerhoudt je om ervoor te kiezen?

o Wat helpt jou om daarvoor te kiezen?

o Wanneer ervaar jij innerlijke vrede?

o Wat helpt jou om in herinnering te houden dat je een keuze hebt tussen vrede
en strijd?



