
ONTWIKKELROUTE

Ga voordat je verder gaat met de ontwikkelroute voor jezelf na of de stelling �Ik haak af als ik weerstand ervaar’ nog

dezelfde lading en �etekenis voor je heeft . Schrijf dit eventueel uit.

Afgerond o$ 28-7-2022

LEERACTIVITEIT 1

Download en bespreek je reflectie rapportage met een ander (partner, vriend(in) of collega) en gebruik de instructie

aan het einde van de rapportage. Zoom in op het ontwikkelpunt �weerstand ervaren’

Bespreek bijvoorbeeld hoe je weerstand ervaart. Welke emoties en gedachten spelen er? Wat doe je en wat doe je

juist niet? Wat is de oor.aak van je weerstand? Wat heb je nodig om minder snel af te haken wanneer je weerstand

voelt?

Afgerond op 28-7-2022

LEERACTIVITEIT 2

Weerstand is iets wat automatisch ontstaat. Om dat te ervaren kun je deze oefening doen , samen met een ander.

Ga tegenover elkaar zitten en leg je rechter-handpalmen tegen elkaar aan. Vraag de ander om te duwen, zonder dat

jijzelf iets doet. Voel wat er ge�eurt.

Grote kans dat je tegendruk he�t gegeven . Een automatische reactie op druk is dat je terugduwt.

Dit is de werking van weerstand. Er komt druk op je om iets te doen of te laten. Bijna automatisch ontstaat er

tegendruk in jezelf: weerstand.

Afgerond op 28-7-2022

MICROLEARNING

"Ik haak af als ik weerstand ervaar"

Lisa Scheeren

MICROLEARNING

"Ik haak af als ik weerstand ervaar"

Lisa Scheeren

Jezelf afsluiten kan heel functioneel zijn doordat je je daardoor goed 
kan concentreren. Maar je mist ook belangrijke signalen van anderen. 
En het oppikken van die signalen is nodig om verbinding te hebben 
met de ander en nieuwe inzichten op te doen over jezelf. Het draagt 
met andere woorden bij om je verder te ontwikkelen

Bij ‘afsluiten’ kies je er bewust of onbewust voor om signalen die 
anderen afgeven te negeren of te vermijden. Je wilt of kunt ze niet 
oppikken ook al zijn ze goed bedoeld. 

Als je haast hebt, weinig tijd hebt, druk bent, andere zaken aan je hoofd 
hebt of signalen van anderen niet wilt horen, pik je ze ook niet op. Door 
stil te staan, in het moment te vertragen en je daarbij echt te richten op 
wat de ander signaleert, sluit je je niet af. Je creëert ruimte om naar de 
ander(en) te luisteren. 

“Ik verzuim het om signalen van ander(en) op te pikken.”

AFSLUITEN
BEWUST WORDEN 

Hebben we ‘t dadelijk wel over - Sluipschutters
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VERDIEPING

In de kern is weerstand een heel gezond mechanisme. Die ongemakkelijke gevoelens beschermen je namelijk voor

diepere pijn en gevaar. Zie die gevoelens als een soort waarschuwingssignaal van je lijf: let op, hier zit pijn. Het is

daarmee ook een hele goede indicator voor waar je eigenlijk nog naar hebt te kijken. Je hebt nog iets te doorvoelen

om meer vrij te staan.

Een eerste stap in het groeien door je weerstand is het erkennen dat je weerstand ervaart. Vertragen is hierbij

onmisbaar. Er zijn heel veel uitingen van weerstand, een kleine opsomming:

Emoties; angst, irritatie, ongemak, boosheid, verdriet

Denken; negatieve gedachten, zelfkritiek of beperkende gedachten

Perfectionisme; het is nooit goed genoeg

Vermi�ding; uitstelgedrag, niet aangaan

Overweldiging; alles is te veel, overprikkeld

E&terne afleidingen; jezelf steeds laten a/eiden door social media, televisie of andere verstrooiing

Wanneer je bij een activiteit bovenstaande gevoelens , gedachten en gedrag tegenkomt is het tijd om te vertragen.

Wanneer je vertraagt kun je scherper zien wat er speelt. Door vervolgens te benoemen of op te schrijven wat je voelt,

denkt of doet, erken je je weerstand. Je maakt de weerstand voor jezelf helder. Wanneer je dit volledig kunt voelen

dan kun je van daaruit kijken wat er onder die weerstand zit.

Mogelijk zit er oude pijn onder die weerstand. Pijn van een eerdere afwijzing of een moment dat je voor je gevoel

gefaald hebt. Die pijn vraagt aandacht voordat je verder kunt in je taak. Die aandacht kun je zelf geven, je voelt dan

als het ware de pijn van toen nog een keer en registreert wat er gebeurt.

Omdat we als mensen ontzettende pijn vermijders zijn kun je ook iemand vragen om je hierbij te helpen door te

delen welke weerstand je voelt en welke pijn daar mogelijk onder ligt. Of schakel de hulp van een coach of therapeut

in.

Wanneer je je weerstand doorziet ontwikkel je veerkracht die je in andere situaties goed kan gebruiken. Realiseer je

dat weerstand erbij hoort, zonder tegenwind gaat de vlieger van jouw ontwikkeling niet vliegen. Leer je te werken met

je weerstand, dan krijg je de wind onder je ontwikkeling.
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Natuurlijk kan je ervoor kiezen om bewust signalen te negeren. Dit kan 
zelfs zeer effectief zijn om bijvoorbeeld gefocust te blijven, maar het 
moet niet je standaardmodus zijn. 

Wanneer je signalen van de ander niet oppikt zorgt dat voor verwarring 
in de communicatie en kun jij je niet afstemmen op de ander waardoor 
er geen verbinding ontstaat. Wanneer je ze wel oppikt is dat de basis 
voor goede gesprekken, goede samenwerking en een opmaat naar je 
verder vanuit jezelf ontwikkelen.

VERDIEPING 
Om signalen op te kunnen opvangen is het nodig dat je 
wakker in je lijf bent. Je neemt de tijd om te voelen en 
betekenis te geven aan wat je voelt. 

Overprikkeld zijn maakt dat je minder goed in staat 
bent om signalen te verwerken. Signaleren gaat ook 
over alertheid: het vermogen om signalen van jezelf op 
te pikken door ze (zintuiglijk) te voelen van binnenuit, 
waarbij je stil staat zodat je voelt wat om aandacht 
vraagt. 

Iedereen begint zijn leven met een groot en open 
hart. Een groot hart vangt allerlei signalen op van de 
buitenwereld. In de loop van je jeugd kom je ongevoeligheid van 
anderen tegen waardoor je bewust of onbewust je eigen hart, en 
daarmee je gevoeligheid stukje bij beetje afsluit. Wat dan overblijft is 
dat je alleen maar vanuit je hoofd leeft, rationeel. 

Als je erg rationeel bent, merk je de signalen van anderen waarschijnlijk 
niet eens meer op. Het kan ook zijn dat je de signalen wel oppikt maar 
ze snel weg redeneert. Of dat je de signalen vanuit je eigen ervaring of 
overtuiging interpreteert. 

BEWUST WORDEN | AFSLUITEN

Jijzelf

De ander is 
erop uit mij 
onderuit te 
halen
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BEWUST WORDEN | AFSLUITEN

Voorbeelden van overtuigingen zijn “de ander is erop uit mij onderuit 
te halen”, “alleen gaat toch sneller”, “het moet op mijn manier, en 
anders niet”, “ik moet het alleen kunnen”. Deze overtuigingen maken 
dat je de signalen van een ander niet ‘ter harte neemt’. Je laat ze niet 
open tot je doordringen. Deze overtuigingen zijn in de loop van je 
leven ontstaan door voorvallen die zo pijnlijk waren dat je ze niet kon 
verwerken. Je bent je gedachten en gedrag gaan aanpassen via de 
overtuiging: een overlevingsmechanisme om het voorval te overleven.
Jezelf afsluiten kan voor hooggevoelige mensen, introverte mensen of 
mensen met autisme een waardevolle manier zijn om innerlijke rust 
en kalmte te vinden. De hoeveelheid prikkels en sociale interacties in 
de buitenwereld kan soms overweldigend zijn. Door jezelf af te sluiten 
en je te richten op je eigen gedachten en interesses kun je een veilige 
haven creëren. 

Als je je afsluit voor de ander en je hebt er last van of krijgt van een 
ander te horen dat hij/zij er last van heeft, is het van belang om na 
te gaan wat er aan de hand is. Ben je te druk? Overprikkeld? Heb je 
teveel werk op je bord liggen? Of is er sprake van oude overtuigingen? 
Als dit laatste het geval is, dan is het zaak om ze op te sporen en te 
gaan onderzoeken waar je ooit gekwetst bent en wat dat voor effect op 
je heeft gehad. Hoe je er toen op gereageerd hebt, is dat nu ook nog 
passend of heb je toen een jas aangetrokken die je nu niet meer past? 

OPDRACHTEN EN OEFENINGEN
Ga voordat je verder gaat met de opdrachten en oefeningen voor 
jezelf na of de stelling ‘Ik verzuim het om signalen van ander(en) op 
te pikken’ nog dezelfde lading en betekenis voor je heeft. Schrijf dit 
eventueel voor jezelf uit. 

Bespreek samen hoe en wanneer jij je afsluit. Is dat dan functioneel 
omdat je je moet concentreren of is het je standaardmodus geworden? 
Wat gebeurt er als jij je afsluit en hoe kun je je minder afsluiten?
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VERDIEPING

In de kern is weerstand een heel gezond mechanisme. Die ongemakkelijke gevoelens beschermen je namelijk voor

diepere pijn en gevaar. Zie die gevoelens als een soort waarschuwingssignaal van je lijf: let op, hier zit pijn. Het is

daarmee ook een hele goede indicator voor waar je eigenlijk nog naar hebt te kijken. Je hebt nog iets te doorvoelen

om meer vrij te staan.

Een eerste stap in het groeien door je weerstand is het erkennen dat je weerstand ervaart. Vertragen is hierbij

onmisbaar. Er zijn heel veel uitingen van weerstand, een kleine opsomming:

Emoties; angst, irritatie, ongemak, boosheid, verdriet

Denken; negatieve gedachten, zelfkritiek of beperkende gedachten

Perfectionisme; het is nooit goed genoeg

Vermi�ding; uitstelgedrag, niet aangaan

Overweldiging; alles is te veel, overprikkeld

E&terne afleidingen; jezelf steeds laten a/eiden door social media, televisie of andere verstrooiing

Wanneer je bij een activiteit bovenstaande gevoelens , gedachten en gedrag tegenkomt is het tijd om te vertragen.

Wanneer je vertraagt kun je scherper zien wat er speelt. Door vervolgens te benoemen of op te schrijven wat je voelt,

denkt of doet, erken je je weerstand. Je maakt de weerstand voor jezelf helder. Wanneer je dit volledig kunt voelen

dan kun je van daaruit kijken wat er onder die weerstand zit.

Mogelijk zit er oude pijn onder die weerstand. Pijn van een eerdere afwijzing of een moment dat je voor je gevoel

gefaald hebt. Die pijn vraagt aandacht voordat je verder kunt in je taak. Die aandacht kun je zelf geven, je voelt dan

als het ware de pijn van toen nog een keer en registreert wat er gebeurt.

Omdat we als mensen ontzettende pijn vermijders zijn kun je ook iemand vragen om je hierbij te helpen door te

delen welke weerstand je voelt en welke pijn daar mogelijk onder ligt. Of schakel de hulp van een coach of therapeut

in.

Wanneer je je weerstand doorziet ontwikkel je veerkracht die je in andere situaties goed kan gebruiken. Realiseer je

dat weerstand erbij hoort, zonder tegenwind gaat de vlieger van jouw ontwikkeling niet vliegen. Leer je te werken met

je weerstand, dan krijg je de wind onder je ontwikkeling.
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Bewust worden van signalen vanuit de buitenwereld begint met het 
bewust worden van signalen in je eigen lijf. Deze oefening helpt je in 
twee stappen om je minder af te sluiten van signalen.

Ga rustig zitten en adem een paar keer diep in en uit.
• Voel even hoe je erbij zit, je voeten op de grond en ga rechtop zitten. 
• Kijk naar je open rechterhand, de handpalm naar boven. Maak je 

hand tot een stevige vuist en open deze weer. Voel wat het verschil is 
tussen een vuist en open hand. Herhaal dit met je linkerhand.

Doe hetzelfde, maar dan met je ogen dicht. 
• Merk je hoe je gewaarwording verandert?

Open je ogen en sta dan een paar minuten stil bij wat je allemaal ziet; 
een tafel, een plant, een pen etc.

Sluit je ogen en merk een paar minuten op 
wat je allemaal hoort; een vogeltje, een auto 
die voorbij rijdt, de wasmachine etc.
• Houd je ogen gesloten en merk een paar 

minuten op wat je allemaal ruikt; een koekje 
op de tafel, je eigen deodorant, de geur van 
een bloem etc.

• Houd je ogen gesloten en merk een paar 
minuten op wat je allemaal voelt; warmte, 
koude, een rilling.

Open je ogen en blijf nog even zitten om de 
oefening tot je door te laten dringen. Van 
welke signalen ben jij je bewust geworden?

BEWUST WORDEN | AFSLUITEN

2

Gras onder mijn voeten 
Bruno Paul de Roeck

Alleen vanuit hoe 
ik hier en nu ben, 
kan ik helemaal 
ademen. Creatief 
en inventief zijn. 
Met open ogen en 
oren oplossingen 
zoeken en vinden
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BEWUST WORDEN | AFSLUITEN

Onderzoek wat voor jou de grootste afleiders zijn die maken dat je 
signalen van anderen mist. Denk hierbij bijvoorbeeld aan social media, 
telefoon, drukte op het werk, etc. Bedenk vervolgens concrete acties 
om deze afleiders te verminderen en zo meer focus te krijgen op wat er 
om je heen gebeurt.
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