Wat is Familieopstelling?

Een familieopstelling is een therapeutische werkwijze die onbewuste, belemmerende patronen in families of organisaties zichtbaar maakt. Door andere deelnemers of objecten als familieleden in de ruimte op te stellen, worden verhoudingen en onderliggende dynamieken helder, wat leidt tot diepgaand inzicht en verandering.

Hoe werkt het in de praktijk? 
Sommige patronen in je leven blijven zich steeds weer herhalen. Soms ben je er bewust van en soms ook niet. Je doet je best en toch verandert er weinig. Een familieopstelling werkt anders dan praten of analyseren.

Tijdens een sessie zit je tegenover een begeleider en leg je een specifiek vraagstuk of terugkerend probleem voor. Denk aan relatieproblemen, stress, of een gevoel van vastlopen

· Representanten: andere deelnemers (of soms objecten/vloermatjes) worden door jou gekozen en in de ruimte neergezet om symbool te staan voor jou en jouw familieleden; 
· Intuïtie: deelnemers die als representant fungeren, stemmen zich af op de persoon die ze vertegenwoordigen. Verrassend genoeg nemen zij vaak exact dezelfde gevoelens of fysieke sensaties waar als de echte familieleden; 
· Observatie: jij observeert het geheel van een afstandje. Dit levert krachtige, directe inzichten op in de ongeschreven regels en dynamieken van jouw familiesysteem; 
· Herschikking: de begeleider brengt wijzigingen of laat representanten bepaalde zinnen uitspreken om de balans te herstellen. Zo ontstaat er fysiek en emotioneel een 'oplossend beeld'. 

Wat doet een familieopstelling eigenlijk?
· De methode gaat ervan uit dat je onderdeel bent van een groter geheel, het 'systeem'. Verstoringen in dit systeem (bijvoorbeeld door trauma, verlies of uitsluiting van een familielid) kunnen generaties lang onbewust doorwerken. Een opstelling helpt bij het doorbreken van hardnekkige, ongezonde patronen uit je gezin en/of familie (van zorgen, aanpassen, loyaliteit, overleven);
· Een familieopstelling maakt die verborgen dynamieken voelbaar. Je ziet en ervaart wat er in de diepte speelt. Los van je eigen verhaal. Dit klinkt abstract, maar het zorgt er wel voor dat je niet in je hoofd blijft. Je voelt het in je lichaam, in de ruimte, in wat er gebeurt;
· Het begrijpen van de oorzaak van angsten, depressie of burn-out;
· Het oplossen van conflicten in relaties of op de werkvloer;
· Voor veel mensen is dit de ontbrekende schakel tussen weten en eindelijk veranderen. 

Wanneer heeft een familieopstelling waarde?
· Je bent bewust van je patronen, maar deze blijven zich herhalen;
· Je belandt vaak in ongezonde relaties of situaties die niet goed voelen;
· Je hebt last van loyaliteitsconflicten en/ of schuldgevoelens waar je niet van afkomt;
· Je vindt het moeilijk om grenzen te stellen en ‘nee’ te zeggen;
· Je cijfert jezelf helemaal weg voor de ander;
· Je bent klaar om continue controle en verantwoordelijkheid; te nemen;
· Je voelt een bepaalde druk en zwaarte die je niet kunt verklaren;
· Je ervaart emoties of fysieke klachten die nergens op lijken te slaan;
· Eerdere therapie of coaching heeft geholpen, maar er zit nog iets vast.
Ben je op zoek naar een begripvolle therapeut voor Familieopstellingen, die je begrijpt en prettig begeleidt dan kom ik graag met je in contact.

Meer weten over de theorie, de achtergrond of een sessie bijwonen? Bekijk de uitleg op het Bert Hellinger Instituut of lees meer over de toepassing en achtergrond bij Psyned.

Wanneer kun je (beter) geen Familieopstelling doen?
Bij scepticisme of druk van buitenaf. Een opstelling werkt alleen als je oprecht nieuwsgierig bent naar je eigen aandeel.
