



Herstelproject Aandacht Werkt

Gerrald Nieboer is een sociale onderneming. Met positieve psychologie als basis, richt ik mij op het ontwikkelen van het potentieel van de mens. Aan het fundament van dit werk sta ik, Gerrald Nieboer. Al meer dan twintig jaar is mijn werk gericht op het begeleiden van mensen op verschillende niveaus. In die jaren heb ik veel expertise ontwikkeld dat gericht is op het weer in beweging krijgen van mensen. Via het volgen van diverse studies en collegiale consultatie werkt mijn organisatie aan z’n eigen vakbekwaamheid. Van origine ben ik bedrijfskundig, pedagogisch en psychosociaal gevormd en heb veel ervaring opgebouwd in begeleiding en sturing van de mens op een duurzame wijze. Daarnaast vind ik het belangrijk om langdurig relaties op te bouwen met mijn opdrachtgevers waarin innovatieve projecten samen ontwikkeld worden. 

Visie op activeren, zorg en reïntegratie
De werkwijze van het project geheten “Aandacht Werkt” staat voor een samenspel tussen ervaringsdeskundigheid en inzichten in de positieve psychologie, neurofysiologie en het toepassen van diverse ontspanningsmethodieken zoals (pijn)meditatie en ademhalingstechnieken zodat er minder energieverlies is aan het lijden en meer energie overblijft voor participatie. 

Welzijn is de basis voor participatie. Alleen door welzijnsbevordering ontstaat ruimte voor toename van het potentieel van werkenden en niet werkenden.  Ik richt mij verder op het scheppen van nieuw werk (lokale economie) zoals op het gebied van stadslandbouw en ontwikkeling van ambachten. Hierbij wordt ontwikkeling ingericht door het principe van leerling, gezel en meester. Overdracht door ervaren, door doen! 

Verder benut ik graag het onverwachte en zijn daarbij creativiteit en ruimte belangrijk om weer in eigen kracht te staan. In deze werkwijze ga ik uit van deze overtuigingen:

· Op het identiteitsniveau is ieder mens van nature goed. Mensen hebben positieve bedoelingen
· Het is belangrijk om de fundamentele goedheid en het potentieel van mensen te herkennen en erkennen
· Ieder mens is op zijn eigen heldenreis.
· Hoe meer iemand kan stralen, hoe meer licht er in de wereld is.
· Door de aanwezigheid van mij en mijn onverdeelde aandacht zal anderen helpen om hun diepste potentieel los te maken.
· De persoon bij wie mij is, is kostbaar. Hij of zij is de aandacht en erkenning waard.








Doel en doelgroep
Het doel van dit project is het opbouwen van (wijk)participatie voor cliënten van burgers van een gemeente met een lange afstand tot de arbeidsmarkt. Alle opdrachtgevers zijn tot nu toe enthousiast om hun cliënten vanuit deze benadering persoonlijke ontwikkeling in combinatie met participatie beschikbaar te stellen. Dit met de intentie mensen te ondersteunen naar uiteindelijk zinvol dagbesteding en indien het kan naar een bestaan zonder uitkering. 

Werkwijze  
De begeleiding is gericht op het leren beter te zorgen voor jezelf door gebruik van positieve psychologie, ontspanningsoefeningen zoals adem- en stilteoefeningen en energetisch werk zoals familieopstellingen en is er volop aandacht voor het ontdekken van wat de deelnemer wil bijdragen aan de samenleving. Deze mix van methodieken zorgt ervoor dat de problematiek van de cliënt niet meer het meest leidend is. Er komt door deze holistische aanpak ruimte voor meer geluk, ontspanning, meer zorg voor zichzelf of toename van hun welzijn. Van daaruit gaan mensen weer actiever deelnemen aan het leven en dus de samenleving met hierin ook respect voor de beperking. 

Dit is een proces wat zich ontvouwt en niet precies vooraf is vast te leggen. De eerste 6 maanden is een proces waarin de deelnemer leert om naar binnen te gaan en de laatste 6 maanden ontstaat er ruimte waarin zaken zich gaan ontwikkelen die gezonder zijn, minder energie kosten. De 'deur naar de samenleving' of participatie wordt op basis van de cliënt z’n eigen inspiratie, ervaring en mogelijkheden gevonden. 

Het hele programma is gericht op zelfkennis, zelfsturing en zelfheling waardoor een meer ontspannen leven ontstaat met meer autonomie en daardoor deelname aan de samenleving. Ik werk vanuit de volgende waarden; 

	• Het creëren van een open en veilig klimaat
	• Een stap voor stap ontwikkeling
	• Bewust gebruik maken van toeval
	• Structuren en vormen ontvouwen zich tijdens het proces
	• Niet het arriveren staat centraal, maar het (leren) in beweging te komen

De basis van mijn werk is voornamelijk positieve psychologie. Zoals de heer Jan Walburg hoogleraar positieve psychologie, in een persoonlijke ontmoeting zei; wat wij wetenschappelijk aan het onderbouwen zijn is wat jij in de praktijk doet. Daar waar de traditionele psychologie zich voornamelijk bezig houdt met het verminderen van pathologie, dysfuncties en tekortkomingen, richt de positieve psychologie zich juist op het versterken van positieve eigenschappen van mensen, zoals hun kwaliteiten en vaardigheden. De wetenschap laat in toenemende mate zien dat de traditionele, probleemgeoriënteerde visie op het menselijk functioneren ontoereikend is en in sommige gevallen zelfs een averechts effect heeft. Onderzoek laat bovendien zien dat het versterken van positieve kwaliteiten zoals dankbaarheid en optimisme, niet alleen leidt tot een afname in psychische problematiek maar tegelijkertijd de veerkracht vergoot. Hierdoor wordt de kans op terugval kleiner. Binnen de positieve psychologie wordt echter niet naar het positieve gekeken zonder erkenning van negatieve aspecten van het leven zoals pijnlijke emoties, falen en andere problemen. Juist de erkenning van het negatieve en het positieve resulteert in een completer beeld van het menselijk functioneren. De kennis en technieken uit de positieve psychologie kunnen direct gebruikt worden in een klinische context maar ook bij mensen zonder specifieke klachten om:

· meer veerkracht (resilience) te ontwikkelen
· persoonlijke waarden te identificeren en gedrag volgens deze waarden te bevorderen
· een meer effectieve relatie tot problemen te ontwikkelen
· algemeen welzijn (geluk) blijvend te vergroten 
· te gaan meedoen (werken is een medicijn)

Het hele programma van Aandaht Werkt bestaat uit activiteiten die mijn eigen leven hebben verrijkt, lichter hebben gemaakt en daardoor ontspannend is geworden. Wat ik doe is dat aan andere mensen leren via diverse laagdrempelige oefeningen. Dit doe ik op diverse inspirerende manieren via woord, beeld, geluid en stilte. Mijn aanwezigheid wordt al als zeer ontspannend ervaren. De activiteiten zorgen voor een proces van ontwikkeling die onomkeerbaar is. 

Deze activiteiten zijn:

· ontmoeten in groepsdynamiek waarbij men leert dat ieder mens met verschillende verhalen eigenlijk op dezelfde wijze in elkaar steekt. Hierdoor wordt compassie ontwikkeld voor de medemens en ontstaat dankbaarheid. 

· transformeren van toeschouwer naar deelnemer van het leven  door te leren werken met het ontwikkelen van bewustzijn op het mechanisme van intenties, de wil of het verlangen. 

· ontwikkelen in hun zelf-organiserend vermogen. Van slachtofferschap naar 100% verantwoordelijkheid nemen voor hun eigen emoties i.p.v. beschuldigen van wie of wat dan ook. De activiteit is het begrijpen van de samenwerking tussen gedachten, emoties, lading van het verleden en het begrijpen van de essentie van conflict in jezelf en met anderen. 

· levenswijsheid ontwikkelen ofwel de essentie van lijden gaan begrijpen waardoor de mentale veerkracht groter wordt. Een van de effecten om lijden als onderdeel van het leven te zien waar niemand onderuit komt zorgt voor minder energieverlies. Situaties die buiten de betrokkene plaatsvinden maar betrokkene wel raken worden langzamerhand als minder persoonlijk ervaren. Dit geeft een autonoom gevoel, een diep vertrouwen in het leven en de wijsheid rondom ‘de onzekerheid van het bestaan’ te ontwikkelen.

· zorgen voor jezelf betekent dat je jezelf niet vergeet en daardoor kan er een discipline groeien die zich ook naar buiten manifesteert. Het ontwikkelen van zelfkennis op mentaal en fysiek niveau. Het leren omgaan met je eigen hoofd (het verschil tussen denken en piekeren) en emoties (zijn ze vrij of niet). 

· Aanleren van meditatie die de geest kalmeert. 

Toelichting:
Ademhaling en meditatie is wetenschappelijk bewezen door de neuro comtemplatieve wetenschap (zie free the mind documentaire). Deze film wordt ook vertoond in het project en mensen vinden dat erg inspirerend en is een motivator meer stilte te leren ontwikkelen in hun leven.  


· leren transformeren van blokkerende negatieve overtuigingen die sterk leven in het onbewuste en deze te herprogrammeren naar positieve overtuigingen (de Psyh-K methode).

· leren ontwikkelen van gewaarzijn (anders identificeren met gedachten of fysieke (pijn)ervaringen) via een vorm van meditatie gecombineerd met ademhalingstechniek. 

· werken met energie-overdracht. Hiermee werkt Shine+ in alle projecten en de cliënten ervaren deze interventie als zeer ontspannend. Klachten en stress nemen af en zonder aanleiding ervaren de cliënten zonder aanleiding periodes van vreugde. 

Toelichting:
Het werken met meditatie en energie-overdacht (werken met  trilling/frequentie) zorgt het limbisch systeem, de zogenaamde hersenstam, minder actief wordt. Door deze afname in activiteit zal het limbisch systeem kalmeren. Verminderde activiteit van deze delen zorgt voor afname in: vecht- en vluchtgedrag, verslavingen, obsessies, ziekelijke en ruwe emoties, piekeren, woede, angsten en boosheid. Verder door de grote hersenen zorgt het voor het activeren van de voorste hersenkwabben en verminderen de acitiviteit in de pariëtale kwabben. Ook de linker- en rechterhersenhelft gaan beter samenwerken. Doordat de werking in deze delen meer in balans raakt, is er toename in: harmonie, gevoel van verbondenheid, intelligentie, rust, geluk, intuïtie, gezondheid.

· leren loslaten van meedragen collectieve pijnmechanismes die zijn ontstaan in het familie-systeem. Door het methodiek van familie-opstellingen wordt meegedragen familie-pijn losgelaten. 

Door bovenstaand proces komt er energie vrij, of wordt minder verspild aan piekeren, slachtoffer voelen etc. Die energie is de basis ofwel het grond voor participatie. Het ontwikkelen van werk/dienstbaarheid als medicijn. Er komt een mental mobility ofwel dat stress niet zorgt voor nog meer problemen maar dat ze leren het leven ontspannender te leiden en problemen oppakken als uitdaging en om van te leren. 

Vervolg; Stap naar participatie
Het begeleidingsproces wat ik bied start met het doen en daardoor komt het weten.  Het “niet weten” is juist de motor van het doen en van het nieuwe dat zich ontvouwt. Het ervaren zelf, binnen je kaders van verantwoordelijkheid naar je omgeving, staat voorop in dit traject. Dit is de wijze waarop echte verandering tot stand komt. Het traject ondersteunt de cliënt in het niet weten, in het experimenteren, geeft kennis over leren, loslaten, verbinding, delen met elkaar, zingeving en over hoe inspiratie werkt en herkenbaar wordt. Het zijn elementen die staan voor de wetten van het leven zelf, en dit wordt gekoppeld aan het vinden van een nieuwe weg die 	  ontstaat. Een weg naar participatie die voor jou gezond, ontspannend en zinvol is. 

Praktisch betekent dit dat mensen gaan bewegen naar vrijwilligerswerk door te zoeken en te vinden in het bestaande circuit. Een andere weg is dat mensen gaan solliciteren via bestaande kanalen of via hun eigen informeel netwerk, of ze lopen het tegen het lijf, ook starten mensen eigen ondernemerschap en/of doen mee met nieuwe intiatieven in de stad met name in transitieprojecten, duurzame initiatieven en broedplaatsen. 


Contactmomenten
Het is een intensief begeleidingsprogramma van maximaal een jaar, waarbij eens per 2 weken groepssessies plaatsvinden (max. twaalf deelnemers) van maximaal 2 uur per keer waarbij met thema’s wordt gewerkt die op elkaar aansluiten. 
Er is ook ruimte voor individuele sessies als de deelnemer hieraan behoefte heeft en/of ik dit nodig vindt. De week ertussen is bedoeld om het aangeleerde te oefenen en tijd te hebben om dingen te laten zakken.  

Ervaringen
Evaluatie van vorige en lopende projecten leert dat deelnemers zeer tevreden zijn over het project en het als (zeer) waardevol ervaren. Het geeft hun een nieuwe basis in hun leven waarin rust, ontspannenheid, vertrouwen, meer zelfkennis, zelfacceptatie en levenszin de toon zijn gaan geven. Deelnemers merken van andere deelnemers op hoe ze gegroeid zijn en gebruiken daarin woorden als opmerkelijk. 

Referenties
Restaurant Freud mw. Kastelein 2013.
WPI Amsterdam Directie, Stadsdeeladviseur, klantmanagers en deelnemers. 
Gemeente Capelle aan den Ijssel dhr. Janbaz consulent vijf jaar gewerkt 2009-2014
Gemeente Zoetermeer dhr Cyril Tholen hoofd beleid sociale zaken vanaf 2012-2019.
Dhr. Jan Walburg hoogleraar positieve psychologie Universiteit van Enschede.
Pim Jansen Arkin Amsterdam
Bart Siewe stadsdeeladviseur gemeente Amsterdam 2015-2020.
Veel deelnemers door de jaren heen en hun ervaring. 
Er zijn vlogs van deelnemers die zichzelf gefilmd hebben om te vertellen over hun ervaring. 
De Binnenbaan 2024-2025 Gemeente Zoetermeer. 

Kosten en facturering
De kosten voor deelname van dit jaartraject is €2500-  excl. BTW en exclusief locatiekosten (huur ruimte en koffie/thee) als ik die ga regelen. Hiervoor krijgt de deelnemer: 24 groepssessies, elke dag beschikbaar als coach, individuele sessies in het ontwikkelingsproces en praktische begeleiding in de uitvoering naar participatie. 




