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Introvisie
naar inzicht en uitzicht met behulp van Dynamische Oordeelsvorming®

Wat houdt introvisie in?  Introvisie® is een vorm van zelfreflectie. In alle gevallen waarin je positieve of
negatieve gevoelens ervaart kan introvisie zinvol zijn, zowel in werk- als in privé-
situaties. De werking ervaar je het sterkst als je introvisie toepast bij heftige emoties.
Dat kunnen emoties zijn ten gevolge van iets wat pas is gebeurd, een gebeurtenis in
het verleden en emoties over iets waarvan je weet of vermoedt dat dit in de
toekomst gaat plaatsvinden.

Introvisie gebruik je om:

e  spanning of stress te reduceren en te verwerken;

e  vanuit inzicht tot realistische keuzes of besluiten te komen

e  zodanig inzicht te krijgen in jezelf en in de situatie dat je kunt:
0 leren van je ervaringen en van die van anderen;
0 zien waar en hoe je misverstanden of ‘fouten” kunt herstellen;
0 zien welke vervolgacties nodig zijn om je oorspronkelijke doel te

bereiken.

Hoe doe je introvisie? Introvisie komt erop neer dat je bij sterke gevoelens over een gebeurtenis, persoon of
situatie jezelf de in de 5 velden van het model vermelde basisvragen stelt:

! Wat precies heeft bij mij dat gevoel veroorzaakt? { Wat zou ik willen bereiken als ik naar aanleiding
: I van deze gebeurtenis, persoon of situatie in actie
: zou komen?

FEITEN 2 DOELEN

(waarnemen) (willen)

Startvraag:
+ Welk overwegend gevoel heb ik bij deze
i gebeurtenis, persoon of situatie?

Slotvraag: ;
 Welk gevoel heb ik nu bij deze gebeurtenis,
1 persoon of situatie aan het eind van deze
I introvisie? :
(denken) : : (handelen)

BEGRIPPEN %%+ ireersemmesssmssmssesietiiic i S RS ETER
: Waardm is juist dadrdoor dat gevoel in mij : Hoe zou ik dat kunnen aanpakken?

- Naar het heden (gevoelens):
Welk overwegend gevoel heb ik bij deze gebeurtenis, persoon of situatie?
- Naar het verleden:
Wit precies heeft bij mij dat gevoel veroorzaakt? (feiten)
Waardm is juist dddrdoor dat gevoel in mij ontstaan? (begrippen)
- Naar de toekomst:
Wat zou ik willen bereiken als ik naar aanleiding van deze gebeurtenis, persoon of
situatie in actie zou komen? (doelen)
Hoe zou ik dat kunnen aanpakken? (middelen)
- Terug naar het heden (gevoelens):
Welk gevoel heb ik nu aan het eind van mijn introvisie?
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Het gevoel dat je hebt bij de start, ondergaat door introvisie vrijwel altijd een
verandering. Deze verandering maak je je bewust door jezelf aan het einde van de
introvisie opnieuw de vraag te stellen naar je gevoel.

In de praktijk is er bij introvisie geen vaste volgorde voor het beantwoorden van de
vragen. Nadat je hebt gekozen waarop je introvisie wilt toepassen en je hebt de
startvraag naar je gevoel beantwoord, bepaal je zelf waar je begint en hoe je door de
velden gaat. Heb je meer de aard van een onderzoeker, dan start je waarschijnlijk op
de kenweg (feiten/gegevens en begrippen/ideeén); ben je meer ondernemend van
aard, dan kan de keuzeweg (doelen/belangen en middelen/wegen) je voorkeur
hebben. Uiteindelijk gaat het erom dat je de vragen uit alle vijf velden aan bod laat
komen. Voor het beantwoorden van de vragen kan het behulpzaam zijn een
werkblad te gebruiken, waarop je je antwoorden in steekwoorden noteert (zie
bijlage). Je kunt zo'n werkblad ook downloaden via www.introvisie.net.

Herhaal deze introvisie vooral bij voor jou (sterke) negatieve gevoelens.
Door dit te doen bereik je duurzame resultaten t.a.v.:

e innerlijke rust,

e inzicht in jezelf en de situatie

e en professioneler toekomstig handelen.

Introvisievragen
Werkblad

" Introvisie is een toepassing van het model Dynamische Oordeelsvorming®. Dit model is gebaseerd op het proefschrift van

Lex Bos, ‘Oordeelsvorming in groepen, polariteit en ritme als sleutel tot ontwikkeling van sociale organismen’. Het beschrijft
hoe mensen individueel en in groepen tot conclusies en besluiten komen.

N

Introvisie



@ Bulwosspapio aydsiwbuiqg poigram

ISWO30L

: (1M (ruagdia jep I [Ip (USIS[(JE) Jep I €S Isauuem us 0]
JUSNI2I3( 3) [90P UIIW WO USIS[Je JO USIS] UJ0W I NOZ JeA —
i £U20D Jep I 3 Ioauuem ua ep NI [IM
JUdI912q 9} [90P UIIW WO Ud)e] JO USOP Ud)J20W NI NOZ JeAN —

if19zal uva aylyaSowuo jay
7011 Y00 SVp.iQ VYL UI]ISIUJVYIL 20DY JIUL AU WOY ‘YISISIIPaL (191211 SIIN

PIRIRq
IpIOM dpenyIS 3)SuUaIMaS [Tur 100p 3P Jep I00AId X1 S10Z d0H

NIT3aaIw
(usjapuoy)

(uajjim)
N31304

Juep UaIapue ap U20p U ua839z Jep) Juep I 0P Ua I 89z Jepy
¢Uaqqay Pialaq uep I [IM Jep —

uaSviodmpy
: 1000 yijaSout 399410100 0z 213318 23SUIMIS 3p Al al 123G

SIINId d13eNJIS 3}sUdIMIS [T 100p Jp 391Z 0

H

booia,

N3d3H

(SUDJIaMISA 9P BU NU NI g9 [90A33 N9 —
(pIapueraa Seeiajreis ulrur st 90f]
(U NI qaY eI a9 —

a1s1A0muI 9p ueA NALINISAV 194 f1g

SRR BA 4 A RS BRI R,

(uajeon)

SNITIOATD

¢do [rur f1qg nu yms8eeia 31p 3daos [poas8 YPM —
Sledow
39910U00 07 SeeIA ufIuw I I93[NULIOJ S0F]

¢do [ru [1q nu 18 ywoy Seeia a[OM —

a1s1AOXUI 3P ueA [YVLS 2P f1g

uabeinsisinoalu|

jou BoopIp mmm

N3Id3TIdIA

(s1opey] 9zap ullz JueAd[ar 30H —

(SU[00AdS ¥[NZ 303 31 w0y 1opexuaddiidaq yom ymuep —
(uaSunieado ay[om ‘UspIEEM D[[OM ‘USULIOU [

S[ms3eera 3p 100p P{eerdd [Tur ur 19 JpIom jep —

uaSviedmpy
1ozal avvu ylyaSow 49 0z 1491y saap

¢anenyis azap [iq
TEBAID YT JIP SUI[30AT dAa13e33u JO A1 TIs0d P I IeePLI2A J0H

N3ddI¥O38
(usnuap)
(ustuatinDm)
N3li3d
Juaay [ru 100p ua0} 19 Surd yep
S TOZ JeM NI PIsp Jem ‘0 “JeMm ‘Ieepy
£3IN J0.XD 19 a1enyis ap Sez 90f] —
uaSviodmpy

115208 ap 4000 yl1ja801u 19VX3 0Z 422Mm 21JVNYIS AP (VU]

Jueepadiooa
Yd1Z [30A33 JIp U3 njsSeeia JIp 1J3a d1eN)IS Md[[9M U]




&oo\SQ\

1SWOM3OoL ml,\!o (\E[CERP-EN

N3d3H

® BUILLIOAS|99PIOQ SYISIWDUAQ PRIPIOM 1ouBoo|DIp MMM

N313aaIw N3ddIi934

S S— Ao , \/_ R

¥

/

N3130d

,//

N3LI34



