
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
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Je onzeker voelen hoeft niet te betekenen dat dit gevoel ook klopt. 
Je denkt dat je bij veel van wat je doet, tekortschiet, maar is dat ook 
zo? Heb je je hierover uitgesproken naar anderen? Is de opdracht, 
datgene wat je moet doen, duidelijk genoeg? Mag het van je verwacht 
worden? En hoe hoog leg jij de lat voor jezelf?

Tekort schieten willen zeggen dat je iets niet aan kunt of niet bij kunt 
benen. Het geeft je een onzeker gevoel over jezelf en je neigt ernaar 
om dit aan je tekortkomingen te wijten. Zie je wel, ik kan het niet en 
daarmee voedt het je negatieve zelfbeeld. 

Onzekerheid leidt ertoe dat je geen stappen meer durft te zetten en je 
liever wegkijkt om maar niet op te vallen. Je gaat ervan uit dat het je 
toch niet gaat lukken. Je wereld wordt klein en dus zo ook de ruimte om 
je te ontwikkelen.

Je onzeker voelen hoeft niet te betekenen dat dit gevoel ook klopt. 
Je denkt dat je bij veel van wat je doet, tekortschiet, maar is dat ook 
zo? Heb je je hierover uitgesproken naar anderen? Mag het van je 
verwacht worden? En hoe hoog leg jij de lat voor jezelf? Dit zijn vragen 
die bijdragen om zicht te krijgen op wat er van je verwacht wordt in 
een opdracht of op je werk. Hierover in gesprek gaan draagt direct bij 
aan je minder onzeker voelen. Onzeker voelen heeft een directe relatie 
met je veilig voelen. Je kunt je ook onzeker voelen omdat je geen steun 
ervaart. Dit ligt op het bordje van onveilig voelen.

Een ander belangrijk element om je minder onzeker te voelen is je 
tekortkomingen accepteren. Door juist in jezelf te geloven en in te zien 
wat er wel goed gaat in plaats van alleen maar te kijken naar waar je 
tekortschiet. 

“Ik heb het gevoel dat ik, bij veel van wat ik doe, tekortschiet.”

ONZEKER VOELEN
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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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In de cognitieve gedragstherapie Acceptance Commitment Therapy 
(ACT) wordt dit defusie genoemd, neem afstand van je gedachten die 
je onzekerheid voeden. Zolang je je tekortkomingen 
niet accepteert of onder ogen wil zien, gaan ze je 
in de weg zitten. Het niet willen en kunnen zien 
van je tekortkomingen zit vast aan onderliggende 
overtuigingen zoals ‘ik mag geen fouten maken’ of ‘ik 
ben niet goed genoeg zoals ik ben’.

VERDIEPING 
Het tekortschieten gaat mogelijk niet over het nu, 
maar het raakt iets van eerdere ervaringen die je 
opgeslagen hebt. De situatie die zich voordoet, raakt 
die gebeurtenis waardoor je direct in je onzekerheid 
schiet.

Als de ander óók ziet dat jij het gevoel hebt dat je 
tekortschiet, geeft het je de mogelijkheid om hier 
met elkaar over te praten en er verandering in aan te 
brengen. Dus, wat de oorzaak ook is, contact aangaan met de ander is 
de weg uit de verlamming. Het is namelijk zaak dat je de gebeurtenis 
gaat overschrijven waardoor je niet in je onzekerheid schiet als de 
situatie zich voordoet. Dan kan jouw energie weer gaan stromen en 
hoef je jezelf niet meer klein te maken. 

Steun vragen en ontvangen is van groot belang in elke samenwerking. 
Als je dat van huis uit niet gewend bent is dat natuurlijk niet eenvoudig, 
maar het zal je veel ruimte en energie geven. 

RUIMTE CREËREN | ONZEKER VOELEN

Jijzelf

Ik heb het 
gevoel dat ik, 
bij veel van 
wat ik doe, 
tekortschiet.
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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.
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OPDRACHTEN EN OEFENINGEN
Ga voordat je verder gaat met de opdrachten en oefeningen voor 
jezelf na of de stelling ‘Ik heb het gevoel dat ik, bij veel van wat ik doe, 
tekortschiet’ nog dezelfde lading en betekenis voor je heeft. Schrijf dit 
eventueel voor jezelf uit

Aan de slag met DEFUSIE
Ga eens staan en zeg tegen jezelf “Ik sta, ik sta, ik sta”. Ga nu zitten 
en doe hetzelfde, zeg tegen jezelf: “Ik sta, ik sta, ik sta”. Herhaal het 

eventueel een paar keer. 
Wat merk je?
Merk op wat je ervaart 
(gedachten, gevoelens, dat 
wat je voelt in je lijf). 

Dit is een krachtige 
oefening die ons laat 
ervaren dat gedachten 
op zichzelf geen invloed 
uit hoeven te oefenen 
op ons gedrag. Je kunt je 
anders gedragen dan wat 
de gedachten in je hoofd 
tegen je zeggen.

1

Graham Nash - Dear insecurity ft. Ben 
Abraham.

Luistertip: Leestip:

INHOUD INDEX

171

https://www.expertisecentrumact.com/post/aan-de-slag-met-defusie
https://www.youtube.com/watch?v=oLmYZSu3NCc&ab_channel=gnash
https://www.thema.nl/boek-goed-genoeg-weg-met-onzekerheid/

