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Oefening 3 | Intensiteit

Naast de honger aan erkenning op allerlei viakken
in je leven, heb je n6g een honger. De honger naar
intensiteit. Hoe zorg je dat je in je (beschikbare) tijd

voldoende strooks uitwisselt en tegelijk voldoende

je eigenheid en die van anderen de ruimte kunt
geven? Hoe deel je je tijd hiervoor in? Of: in TA-
terminologie: hoe structureer je je tijd?

Voor Je Nieuwe Balans hebben we deze vormen
praktisch hanteerbaar gemaakt in vijf niveaus van
intensiteit. Met Je-Zelf en de ander. We leggen
deze niveaus aan je uit: van een lage naar een
hoge intensiteit. En van een laag naar een hoog

investeringsrisico.

Deze niveaus zijn:

Terugtrekken
Rituelen
Tijdverdrijven
Activiteiten
Intimiteit
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Uitleg | Intensiteit

Je hebt op de vorige bladzijde je balansen

ingevuld in je Energiebloem®, figuur 2. Nu ga je
deze verrijken met de intensiteit van de strook
uitwisseling. Je hebt gelezen dat je vijf niveaus kunt
onderscheiden van intensiteit.

1. Ga naar figuur 2, je Energiebloem®, en teken
bij elke bron op welk niveau je de intensiteit
van je strookuitwisselingen ervaart. Je kunt dit
aangeven woorden of in een cijfer
(1= terugtrekken, 2= rituelen, etc).

2. Onthoud dat jij zelf de ontvanger bent.
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Figuur 3: Intensiteit
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Stof tot nadenken | Intensiteit
1. Welke invloed heeft de intensiteit op de balans en disbalans?
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Je wijze LLES. 1] Inzicht in Je-Zelf

De wijze L.E.S.

In stap 1 van je opleiding
Je Nieuwe Balans, heb je gewerkt aan
Inzicht in jezelf. De (vroege) signalen van
stress en burn-out zijn aan bod gekomen
en je hebt je energiebronnen onderzocht.
We hebben je een aantal praktische tips
meegegeven die je kunt gebruiken in je
dagelijks leven. In de kern kun je met
eenvoudige en krachtige tools inzicht
krijgen in en invloed nemen op je energie-
balans. Een mooi moment om even stil te
staan en te oogsten wat je geleerd hebt
voor jezelf.




1. Wat zijn je Leerpunten?
Wat zijn voor jou de belangrijkste leerpunten uit Module 1? Wat heb je geleerd?

2. Wat zijn je Eye-openers?
Wat heb je in Module 1 geleerd wat je nog niet wist of besefte?

3. Wat is voor jou Stof tot nadenken?
Wat heeft je aan het denken gezet? Wat houdt je bezig?

> <&

25



Oefening 5 | Verliezen of Winnen?

Een nieuwe keuze...

Verliezen...

Scriptbesluiten hebben aanvankelijk een tijdelijke
overlevingsfunctie. Later als de omstandigheden
veranderen, kunnen zij een inperkend effect hebben.
Dan worden het bakstenen. Ze trekken je onder
water. Om je hoofd boven water te houden, blaas je
je ballonnen op. Ze houden je drijvend. Het opblazen
van je ballonnen kost echter energie en dat werkt
nadelig voor je. Vandaar dat een ballon alleen maar
tijdelijk werkt en ten koste van jezelf en anderen
werkt...en dus verliezend!

Vanuit een verliezend scriptbesluit ontwikkel je

altijd negatieve mechanismen, waarmee je jezelf en
anderen tegemoet treedt. Deze negatieve mechanis-
men hebben vervolgens een negatieve afloop. Maar
zodra je je baksteen neerlegt, kun je gaan leven
vanuit winnende geboden. Dus zeker bij stress en
burn-out klachten, is verandering van je script-
besluiten een essentiéle actie!

/
I

Winnen...

Als je je voldoende bewust bent van je ballonnen,
bakstenen en sleutelmomenten, ben je ook in staat je
scriptbesluiten te veranderen. Je kunt je scriptbesluit
veranderen als je de vijf P's inzet: Permissie,
Protectie, Perspectief, Power en

Positieve ervaringen.

Permissies

Scriptbesluiten, bakstenen, kunnen betrekking heb-
ben op vier dimensies van je leven: op je gedachten,
op je gevoelens, op je behoeften en op je gedrag en
communicatie. We geven je een aantal voorbeelden
van regelmatig voorkomende scriptbesluiten en de
permissies die je bij zo'n scriptbesluit nodig hebt. In
deze stap Je Onzichtbare Rem kun je voor jezelf een
overzicht maken van je bakstenen en de permissies
die je nodig hebt.

Winnende geboden

Als je een positief scriptbesluit hebt genomen, heb je
je ballonnen niet meer nodig. Je kunt met je positieve
scriptbesluit werken met de winnende geboden. Deze
zijn veel effectiever en efficiénter. Ze werken ten
bate van jou en anderen. Ze zijn dus je winnaars!

Raadpleeg hiervoor de overzichten van tabel 6 en 7
onder video 8.
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