Workshop “Een middag uit je hoofd”
De hele dag zitten we als Westerse mensen ‘in ons hoofd’: we maken ons druk over ons werk, denken na over relatieproblemen en piekeren over van alles en nog wat. Dit levert een hoop stress op, spanning die zich ook vastzet in ons lichaam en die ons belemmert om te leven en te creëren vanuit het hart. Je zou ook kunnen zeggen: In onze tijd en cultuur is de nadruk op ‘het hoofd’ doorgeslagen. Hierdoor zijn denken en doen van elkaar gescheiden geraakt. 
In deze workshop proberen we onszelf weer te zien als één geheel en gaan we ‘uit ons hoofd’. We zitten niet uren te luisteren naar kennis die door een trainer op ons afgevuurd wordt en we gaan geen eindeloze cognitieve vaardigheden aanleren. De nadruk ligt juist op het ervaren van je lichaam en creëren vanuit je hart met behulp van je handen. 
Na een kort theoretisch gedeelte over stress, gaan we voornamelijk dingen doén en ervaren hoe je stress in je lichaam en in je denkpatronen kan herkennen én beïnvloeden. We gebruiken hiervoor twee totaal verschillende activiteiten, kickboksen en schilderen, die op het eerste gezicht niet veel met elkaar gemeen hebben. Wat ze wél gemeen hebben is dat we even niet met denken bezig zijn, maar op een speelse manier met voelen bezig zijn door te luisteren naar ons lichaam en ons hart. In beide activiteiten leren we op een constructieve manier onze emoties te herkennen en te uiten. Bij het boksen kijken we met name naar fysieke zelfcontrole, waar zetten emoties en stress zich vast in je lichaam. Bij het schilderen komt vooral mentale zelfcontrole aan bod, wat gebeurt er als je vrijelijk uiting kan geven aan je beeldenwereld zonder sturing van je hoofd en inmenging van je (zelf)oordeel.
Deze workshop is zeer praktisch en geeft handvatten die er voor zorgen dat je iedere dag van je verdere leven kunt blijven oefenen. Je hoeft overigens voor beide activiteiten niets te weten of te kunnen, zolang je handen hebt en een penseel kan vasthouden en een vuist kan maken, kan je meedoen!
Praktisch
· Waar? In de Ruimte aan de Overtoom: een mooie en goed uitgeruste ruimte van 150m² op de Overtoom 353 in Amsterdam. Hierin is het schildersatelier met alle benodigdheden, een professionele eetkeuken, een presentatiezaaltje, een kleine vechtsportruimte met alle benodigdheden als bokshandschoenen e.d., een douche en toiletten. Ook hebben we twee eigen (gratis) parkeerplaatsen, waar op aanvraag gebruik van kan worden gemaakt.
· Hoe lang? De workshop duurt een dagdeel (4 uur) en bestaat uit een theoretisch gedeelte van 45 minuten, een uur schilderen, een uur kickboksen (bij grotere groepen wordt er gewisseld per activiteit) en korte pauze en vega diner na afloop, waarin ervaringen over de middag uitgewisseld kunnen worden. 
· Hoeveel deelnemers? Het minimaal aantal is 4 personen en maximaal 12 personen. 
· Hoeveel? De kosten voor het hele programma bedragen voor particulieren € 800,- per groep. Dit is incl. 21% BTW (ongeacht het aantal deelnemers).
· Trek gemakkelijke kleding of een sportbroek aan, neem een handdoek, flesje water en extra schoon shirt mee. Schilderschorten zijn aanwezig. 
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Schilderen volgens de Arno Stern methode in atelier Palet18
Deze activiteit wordt begeleid door Constance Campagne. Zij is gediplomeerd begeleidster van Palet18, waarin geschilderd wordt volgens de methode van Arno Stern. Wereldwijd zijn er een paarhonderd van dit soort ateliers, Constance was de eerste die in Nederland in 2007 een atelier opende. 
Ieder mens heeft als kind getekend, maar vaak houdt men er op een gegeven moment mee op omdat  ze voor tekenen ‘maar een 5’ op school hadden. En dat is jammer, want tekenen en schilderen is een fantastische uitlaatklep!
Kortgezegd komt deze methode er op neer dat je in een besloten ruimte zonder invloeden van buitenaf, beelden die in de diepere lagen van het onbewuste liggen, vrijelijk uit door op een expressieve manier te schilderen. Cruciaal bij deze methode is dat je schildert zonder opdracht en zonder oordeel. Je krijgt geen aanwijzingen vooraf of tijdens het schilderen, maar ook achteraf wordt het werk niet beoordeeld. Verder mag je het werk niet mee naar huis nemen. Je put de inspiratie uit jezelf en schept in je eigen tempo zonder competitie je eigen wereld op papier, enkel en alleen om het plezier van doen. Je maakt geen ‘kunstwerk’, want het gaat niet om het resultaat, maar om het proces. Een uur lang verblijf je even in je eigen beeldenwereld waar tijd en ruimte niet bestaan. Alles wat je maakt is goed, als je maar even geconcentreerd bezig bent geweest. 
De Methode Stern bevordert de emotionele intelligentie en leert je te observeren in plaats van te interpreteren en meer te leven in het hier en nu. Het confronteert je met je eigen oordeel en helpt je om dit los te laten. Je emoties uiten op papier werkt niet alleen bevrijdend en ontspannend, maar geeft je ook de kans om zonder oordeel iets te maken, en dat geeft zelfvertrouwen en bevestiging in wie je bent. Zie voor meer informatie: www.palet18.nl en www.arnostern.com 

Vechtsporten
Deze activiteit wordt begeleid door Fred Schrijber. Hij heeft jarenlange ervaring als trainer en (simulatie)acteur in stressmanagement en is al 25 jaar gediplomeerd kickboks instructeur.  
De vechtsport is bedoeld om je lichaam te ervaren door te vechten. Ieder mens kan vechten, want hij heeft als kind minstens gestoeid. Door te vechten kan je letterlijk en direct voelen wat externe prikkels met je doen. Het gaat hier om technieken en trainingswijzen uit het Kickboksen, Judo, Freefight (MMA) en Krav maga, die op een speelse wijze worden gedoceerd. Naast dat dit de gelegenheid biedt om je frustratie er eens flink uit te slaan, roept het een aantal interessante vragen op die tevens als metaforen dienen bij de andere facetten in je leven. Vragen zoals: Wat doet klappen geven en krijgen met je lijf? Kan je incasseren? Hoe herstel je? Ben je in staat te counteren? Ben je in staat je hoofd er bij te houden? Zie je nog wat er gebeurd, als je heftige prikkels krijgt? Hoe is je spierspanning, ademhaling en houding wanneer je in een stressvolle situatie terechtkomt? Kun je dit laatste beïnvloeden? Eigenlijk kan je stellen dat je bent zoals je vecht! Ook bij deze activiteit gaat het veel meer om observeren wat er in je lichaam gebeurt, dan ‘goed kunnen vechten’. 

Voor meer informatie: 
· Constance Campagne 06-22125619 of email: c.campagne@hotmail.com
· Fred Schrijber 06-13043607 of email: schrijber@hotmail.com
