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Stilstaan bij wat jou van
binnen beweegt is in deze
tijd van crisis steeds
belangrijker, vindt Margot
Groot. “We zitten in de
driehoek ‘moeten, kunnen
en willen’, en vergeten
daarbij ‘mogen, durven en
doen wat bij je past’. We
zitten in ons hoofd en
vergeten naar ons lichaam
en ons zelf te luisteren.”
De taal van het lichaam is
de basis van haar praktijk
voor zelfmanagement
‘Stilstaan bij Bewegen’.

Margot Groot is vanaf de start als
gastdocent en supervisor verbonden
aan de Werkplaats Vitaal Leiderschap
van VistaNova. “Of je nou kunstenaar,
topmanager of alcoholverslaafde bent,
in een fase van rouw zit of een groei-
stap maakt, voor iedereen is het leven
een school. Ik help mensen die een
blokkade hebben of een nieuwe stap
zetten. Gewoontes en overtuigingen
kun je herprogrammeren door met je
geest je lichaam te volgen en aan te
sturen. Door je bewust te zijn van de
voeten die je lichaam dragen,

verandert er al iets.”

De taal van het lichaam kun je je niet
simpelweg laten uitleggen. Die kun je
alleen maar doorgronden door het te
ondergaan. Dus stap ik op een koude
winterochtend de praktijk van Margot
Groot in om aan den lijve te ervaren
wat ‘stilstaan bij bewegen’ betekent.
Margot schenkt thee voor me in. Het is
de omgekeerde wereld: in plaats van
dat ik als journalist de vragen stel,
bevraagt zij mij. Waar kom ik vandaan,
wie zijn mijn vader, moeder, broers en
zussen? Aangemoedigd door haar

vragen vertel ik mijn familieverhaal.

Als je Margot vraagt wie ze is, begint
ze ook met haar eigen familiesysteem:
“Ik ben de derde dochter en heb nog
twee jongere broers. Mijn vader wilde
als derde kind een zoon om zijn
fruitkwekersbedrijf in de Noordoost-

polder over te nemen, maar ik was een
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meisje. En toen lag daar ineens iedere
middag na het eten op de buik van
mijn vader die langverwachte zoon...
Ik zat er als tweejarige vanuit de hoek
van de kamer stilletjes en verlangend
naar te kijken. Dat stille en dromerige
werd nog versterkt toen ik later een
‘stil’ vak uitkoos: dansen. Daardoor
leerde ik in mijn lichaam te komen en

echt stil te zijn.”

DANS IS GEVOEL, LICHAAM

EN GEEST

Op kostschool bij de nonnen ontdekte
het dromerige, stille kind hoe leuk ze
declameren, acteren en tekenen vond.
“Daar bloeide ik helemaal op. Wel heb
ik aan het eind van de middelbare
school aan God gevraagd om mij niet
als bruid te kiezen, maar me met een
kunstenaar te laten trouwen...”

Voor haar werk als bezigheids- >>

“Ieder mens heeft

schoonheid in zich.
Die komt naar buiten door

verbindin

te maken

met je innerlijke kracht”
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therapeute trok ze naar Amsterdam. En
eindelijk durfde ze zich aan te melden
voor de theaterschool om dansexpressie
te gaan studeren. “Dans is gevoel,
lichaam en geest samen, een eenheid
en een ruimtelijk, driedimensionaal
gebeuren. Dansers en acteurs handelen
vanuit intentie. Dat vertaal ik tegen-
woordig in: mensen in hun lichaam
brengen. Wanneer je aandacht geeft
aan wat je doet, ontstaat schoonheid.”
Doordat ze met acteurs samenwerkte,
ontwikkelde ze na de stilte van de
dans ook haar stem. “Waarom was die
eigenlijk zo dun? Dus pakte ik adem-

technieken op.”

Margot vraagt me om te gaan staan.
Mijn kousenvoeten kiezen een plek op
haar Oosterse kleed. "Hoe sta je nu?
Voel je waar je je gewicht hebt? Is dat

meer links of rechts? Meer op je hiel of

juist op je voorvoet?” Binnen de kortste

keren weet ik niet hoe ik ooit ‘gewoon’,
zonder nadenken en waarnemen, heb
kunnen staan. “Je rechtervoet staat naar
buiten gekeerd, wil die wegrennen?”
grapt ze. Met warme handen strijkt ze
over mijn benen, zet mijn voet recht.
Ze geeft aanwijzingen hoe ik mijn knieén
meer naar buiten kan richten en meteen
sta ik steviger. Ik rol een paar keer
mijn rug wervel voor wervel af en leer
ademen in mijn bekken. Dan bouw ik

me met haar hulp wervel voor wervel

“Als je in het daar, straks
€1 VIOCZET zit, zit je in je hootd.
Je bekken is het hier en nu:

daar zit het ervaren. De buikademhaling

verbindt het hoofd en het bekken

met elkaar.”
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weer op, totdat ik totaal anders,
krachtiger sta zonder mijn spieren te
hoeven gebruiken. “Spieren dienen
voor de beweging, je botten dragen
je. Zo, hoe voelt dat nu?” Een stuk
steviger en met minder moeite meer

in balans, merk ik.

JE BENT NIET EEN GEVOEL,

JE HEBT HET

Als bewegingsdocent aan de Academie
voor Expressie door Woord en Gebaar
in Utrecht ontwikkelde Margot haar
eigen stijl. “Acteren is het concreet
maken van illusies. Ik was te veel in de
lucht met mijn illusies en wilde leren
aarden. Dus begon ik de kracht van
voeten te onderzoeken. Hoe werkt het
neerzetten van je voet op je gemoed?”
Zo ontstond stapje voor stapje het
concept ‘Stilstaan bij bewegen’. “Het
is een constant spel van afstand
nemen en er in gaan. Je bént niet een
gevoel, je hébt het. Daardoor kun je
het aansturen. Termen uit de acteer-

wereld werden spiritueel. Je komt



dichter bij het hoger zelf dat jou
aanstuurt. Als mensen alleen maar uit
een lichaam bestonden, waren we
gewoon een hoopje cellen. Levens-
kracht of zielskracht maakt dat een
lichaam in beweging komt. Je lijf is
gewoon een jas voor je ziel, die je een
leven lang draagt en dan achterlaat als
je sterft. Wat doet jouw ziel tijdens de
reis in het landschap tussen sterven en
geboren worden? En waarom heeft jouw
ziel deze jas gekozen? Voor mij is het
antwoord dat ik licht wilde brengen en
ruimte geven. Ik schijn licht op het
leven van mensen zodat ze dichter bij
hun bestemming komen en een plek
innemen. Toen ik die spirituele kracht
in mij ontdekte, stond ik meer geworteld

op aarde.”

Filmtip van Margot Groot

Margot vraagt me om op een matras te
gaan liggen. “Lig je ontspannen? Voel
je waar je lijf de matras raakt, waar dat
meer is en waar minder?” Een voor een
gaan we alle lichaamsdelen af, en ik
kom er achter dat ik rechts meer
contact maak dan links. Door mijn
voeten en benen zacht vast te houden,
ervaar ik wat loslaten is en hoe echte
ontspanning voelt. Zelfs mijn ver-
krampte schouderbladen overtuigt ze
om zacht de matras op te zoeken. In
die ontspanning komen emoties los.
“Maak er maar contact mee. Geef ze
een kleur, adem ze uit en adem witte
energie weer in.” Langzaam komt mijn
lijf tot rust, in vol contact met de
matras. “"Hoe voel je je nu?” vraagt ze.

“Als een hele grote, stevige beer!”

As it is in heaven

In ‘As it is in heaven’ moet een beroemde dirigent moet zijn
carriére vanwege zijn gezondheid afbreken. Hij gaat terug
naar zijn geboortedorp, waar hij gevraagd wordt om het
amateurkoor te leiden. “Deze film gaat over de liefde, over
samen muziek maken en samen klank laten resoneren. De
dirigent moet de koorleden leren wat aandacht is en daar-
naast veel weerstand overwinnen in dat kleine dorp. Uitein-
delijk ontstijgen de koorleden zichzelf, omdat iedereen in zijn
waarde gelaten wordt. De eigen thematiek wordt uitvergroot.

Het gaat over inhoud en vorm, hoe we ons leven van binnen-

uit naar buiten kunnen laten komen.
Door muziek, dans, theater, beeldende

kunst of een gesprek kun je een heel- 5’
heid voelen die dicht bij je ziel zit.
Mensen zijn vaak bang van hun

scheppende vermogen. De boodschap van ‘As it is
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"Houd dat beeld maar vast als je

Z0 meteen opstaat.”

DE TAAL VAN HET LICHAAM

In 1995 startte Margot haar praktijk
voor zelfmanagement ‘Stilstaan bij
bewegen’. Na twee jaar opleiding
Integratieve bewegingstherapie
ontdekte ze haar eigen diagnostische
methode. Als freelancer trainde zij het
personeel van Zilveren Kruis en daarna
Centraal Beheer. Haar spirituele kant
ontwikkelde ze door opleidingen te
gaan doen in hypno- en reincarnatie-
therapie en Deep Memory Processing.
Nu staat ze op het punt een boek uit te
brengen waarin ze haar kennis en
ervaringen bundelt. Het is gebaseerd op

de syllabus over anatomie die ze >>

85 1

Heaven

in heaven’ is dat je juist moet doen wat je bezielt, want dan
zijn mensen vaak groots. De dirigent ontwikkelt zijn kracht
en geeft die door, waardoor hij het hele dorp inspireert.

Dat is de kracht van synergie, de kracht van aandacht.”
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ooit schreef voor haar theaterstudenten.
“Ik vond dat ze te weinig anatomie
kregen. Later heb ik die syllabus
herschreven, de psychomotorische
kant op: de taal van het lichaam. Op
de Theaterschool was ik al bezig met
dagelijkse handelingen. Waarom zitten
en lopen mensen verschillend? Hoe
doe je een deur open? Is dat anders
voor je lief dan voor een deurwaarder?
Je hartdeur staat daarbij ook dicht of

open.”

Margot helpt me langzaam overeind
komen en vraagt me om op dezelfde
plek te gaan staan als daarvoor. “Hoe
voelt het nu?” Ik sta als een sterke
beer op twee stevige poten en maak
een rond gebaar met twee armen om
mij heen: dat is nu mijn persoonlijke
ruimte, een forse portie van de

praktijkkamer.

HET BREIN NEEMT HET OVER

Kleine kinderen staan en bewegen heel
natuurlijk en in balans. Hoe raken we
dat contact met ons lijf kwijt? “Door
aangepast gedrag. Ons hoofd denkt,
kijkt, ruikt en hoort. Alle prikkels
komen daar binnen, en zo raken we
afgeleid. Hoe leer je om ondanks die
afleiding toch geaard te zijn? We zijn
veel oppervlakkiger gaan staan, terwijl
je ook energetisch in de aarde kunt

wortelen. Ook denken we dat we door
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de wetenschap alles weten; het brein
neemt het over. Als je in het daar,
straks en vroeger zit, zit je in je hoofd.
Je bekken is het hier en nu: daar zit
het ervaren. De buikademhaling
verbindt het hoofd en het bekken met
elkaar. Maar als we niet helemaal op
onze voeten staan, trekt het diafragma
scheef en ademen we alleen in de borst.
Zo raken we de verbinding met het
hoofd, hart en buik kwijt en in het

hoofd verzeild. Dan komen er te veel
indrukken in ons die we niet allemaal
in het bekken kunnen eigen maken,
verteren en loslaten. In deze tijd van
crisis en haast wordt veel angst
gecreéerd. Mensen reageren daar vaak
op door zich terug te trekken. Ze staan
niet meer op hun hele voeten. Wanneer
je alleen op je hielen staat, kom je niet
vooruit, kun je klachten krijgen en
houdt je jezelf ook gevoelsmatig

achter.”

DE KRACHT VAN AANDACHT

Margots boek ‘Stilstaan bij bewegen’
zal gaan over de relatie tussen lichaam
en psyche, tussen denken, doen en
voelen. “lk schrijf het voor coaches en
andere mensen die de totale mens
willen begeleiden, en zichzelf van
binnenuit willen waarnemen. Ook
mensen die organisaties begeleiden
kunnen het boek gebruiken, omdat

het lichaam symbool staat voor de

organisatie die net zo goed ruimte, tijd
en rust nodig heeft om te aarden.”

De subtitel van het boek zal iets
worden in de trant van ‘De kunst om
ontspannen in de eigen kracht te
staan.’, of ‘het wijze lichaam’. “leder
mens heeft schoonheid in zich. Die
komt naar buiten door verbinding te
maken met je innerlijke kracht. Door
aandacht maak je verbinding met alles
wat er is. Dan ontstaat er vanzelf groei
en bloei. Daarom is intentie waarmee
je de dingen doet zo belangrijk: het is
een keuze. We zijn hier om dualiteit te
ervaren, dat je liefde én haat kunt
voelen, en dat je je schaduwzijden
nodig hebt om te bestaan.” We zijn
verantwoordelijk voor de beelden die
we creéren, en die vertalen zich
onmiddellijk in het lichaam. Door angst
voor iets of iemand te ontkennen kun
je angst voeden en die energie ver-
sterken of je kunt de angst aandacht
geven. Het gaat om bewustzijn hiervan
en daar dan iets mee te doen of het te
laten. In feite zijn wij allen kunstenaars
door onze scheppende vermogens,
zowel in beelden als in dat wat we

doen.”

WWW.STILSTAANBIJBEWEGEN.NL
MARGOT IS GASTDOCENT EN SUPERVISOR
BlJ VISTANOVA, WERKPLAATS VITAAL
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