
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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Het ontbreken of gedeeltelijk ontbreken van een veilige omgeving 
staat het gebruik maken van je ontwikkelvermogen direct in de weg. 
Je gaat minder vanuit jezelf initiatieven nemen, het geeft (foute) 
stress en je reageert gelaten op situaties en mensen in plaats van 
voor jezelf op te komen.

Je veilig voelen betekent hier de sociale veiligheid die je op het werk 
ervaart. Het gaat over het gevoel dat je je openlijk gesteund voelt om 
voor jezelf en zeker ook voor anderen op te komen. Geruggensteund 
wil zeggen dat als je een standpunt inneemt, je hier de steun voor voelt 
binnen de omgeving waarin je werkt. 

De omgeving waarin je werkt heeft een enorme invloed op je gevoel 
van sociale veiligheid. Bij een sociaal veilige omgeving zul je je veel 
eerder geruggensteund voelen en bij een sociaal onveilige omgeving 
zul je je eerder gedeisd houden. Nu zijn er veel varianten van veilige en 
onveilige omgevingen. Het gaat echter in alle gevallen om het gedrag 
en de plaats van de mensen in de organisatie die maakt in welke 
mate je je veilig voelt: steun of geen steun en integer of niet integer. 
Integer gaat over de mate waarin mensen in organisaties handelen en 
zich gedragen zoals met elkaar is afgesproken (waarden en normen). 
Hieronder valt bijvoorbeeld het hebben van verborgen agenda’s of het 
gebruik/misbruik maken van afhankelijkheden.

Het ontbreken of gedeeltelijk ontbreken van een veilige omgeving staat 
het gebruik maken van je ontwikkelvermogen direct in de weg. Je gaat 
minder vanuit jezelf initiatieven nemen, het geeft (foute) stress en je 
reageert gelaten op situaties en mensen in plaats van voor jezelf op te 
komen. Je voedt als het ware de destructieve onderstroom.

“Ik voel me geruggensteund om voor mezelf op te komen.”

VEILIG VOELEN
RUIMTE CREËREN | HOOFDSTUK 3
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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.

Afgerond op 28-7-2022
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Een veilige omgeving draagt juist direct bij aan het meer gebruik 
maken van je ontwikkelvermogen. Je voelt je openlijk gesteund om 
je uit te spreken, om meer te doen dan wat van je gevraagd wordt, je 
neemt zelf initiatieven waarvan je de uitkomst niet kent of die je nog 
nooit genomen hebt. Je durft fouten te maken en je durft mensen 
aan te spreken om het anders of beter te doen. Een sociaal veilige 
omgeving is een mooie voedingsbodem voor een constructieve leer- 
en werkcultuur. 

VERDIEPING 
Merk je dat je ook in een sociaal veilige omgeving het lastig vindt om 
voor jezelf op te komen? Je voelt je niet geruggensteund ondanks dat 
mensen in je omgeving impliciet of expliciet deze steun geven.  

Als het je als kind ontbrak aan steun om voor jezelf op te komen, kan 
het zijn dat je altijd het gevoel hebt dat je waakzaam en alert moet zijn. 
Hiervoor kunnen verschillende redenen zijn geweest, je wilde als kind 
bijvoorbeeld graag pleasen of er werd misschien wel boos gereageerd 
als je voor jezelf op kwam. Ontspannen zijn kan dan aanvoelen als 
gevaar. Je hebt het gevoel dat je altijd op hoede moet zijn. Om echt 
te zien en te ervaren dat de buitenwereld nu anders is, vraagt om 
veiligheid in jezelf. Daarvoor is het nodig verbinding te maken met 
je gevoelens van angst en te leren hoe je zorg kunt dragen voor deze 
gevoelens.

Een gevoel van onveiligheid kan ontstaan of bestaan uit een gevoel 
van onzekerheid. Het is dan onveilig omdat je het gevoel hebt dat je 
tekort schiet, niet aankan wat van je gevraagd wordt. Dit is een andere
betekenis van veilig voelen die meer past bij jezelf onzeker voelen. In een
destructieve omgeving liggen deze beide gevoelens heel dicht bij elkaar. 

Verder is er nog de perceptie van een onveilige omgeving gevoed 
door overtuigingen, aannames, vooroordelen, etc. die je gedachten 
en gevoelens over je omgeving zodanig beïnvloeden dat je een veilige 
omgeving als onveilig gaat ervaren. Een bekend voorbeeld is de groep 
hangjongeren waar je met een boog omheen loopt uit angst dat ze je 
iets zullen aandoen. Met een boog om je leidinggevende lopen kan 
zomaar vanuit hetzelfde vooroordeel ontstaan. Het is zaak om hier 
goed naar te kijken. 
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OPDRACHTEN EN OEFENINGEN
Ga voordat je verder gaat met de opdrachten en oefeningen voor 
jezelf na of de stelling ‘Ik voel me geruggensteund om voor mezelf op 
te komen’ nog dezelfde lading en betekenis voor je heeft. Schrijf dit 
eventueel voor jezelf uit.

Bekijk de video! Hoe is het in jouw omgeving?

Ga aan de hand van een voorbeeld uit je eigen praktijk na of je gevoel 
van veiligheid klopt. Gebruik hierbij de bijgevoegde ‘ladder van gevolg’ 
als hulpmiddel. Via de bijgevoegde link vind je meer info over deze 
ladder.

1

Simon Sinek on Why Organizations Need a Circle of Safety.

2
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Het gaat om zicht krijgen op de voeding van je gedachten en van 
daaruit op je gedrag en handelen. Is het je ego dat je wil beschermen 
tegen onheil wat mogelijk op dit moment niet meer bestaat (gebaseerd 
op oude overtuigingen en aannames)? Is het de pijn die je nog voelt 
van een gebeurtenis of situatie die zich eerder heeft voorgedaan? 
Of is het een patroon van gewenning en/of beeldvorming (je eigen 
wantrouwen) om je bij bepaalde mensen en situaties onbewust 
onveilig of onzeker te voelen?

De onderstroom in organisaties is onzichtbaar en bestaat uit de 
beelden, de gevoelens en onuitgesproken gedachten van mensen in 
organisaties voortkomend uit de leefwereld. Deze is bepalend voor 
sfeer, energie, onderlinge verhoudingen en niet in de laatste plaats de 
prestaties en de continuïteit. De onderstroom is lastig waarneembaar 
en is onbewust, associatief en irrationeel. Het is vergelijkbaar met de 
onderstroom op zee of in een rivier. Als de onderstroom meezit bereik 
je makkelijk je bestemming. Indien de onderstroom tegenzit vergt 
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 Ladder van gevolgtrekking
Omgaan met overtuigingen

Ik handel
op basis van mijn  

overtuiging.

Reflectieve lus
Mijn overtuigingen  

hebben invloed  
op de gegevens die ik  

de volgende maal  
selecteer.

Ik heb aannames
op basis van de betekenis-

sen die ik dingen geef.

Ik heb over­
tuigingen over de 

wereld om mij heen.

Ik selecteer  
gegevens van wat ik 

waarneem.

Ik geef betekenis  
(cultureel en persoonlijk) aan  

de dingen die ik selecteer.

Ik trek
conclusies.

Ik observeer  
gegevens en  
ervaringen

(alles wat ik direct om mij 
heen kan waarnemen).

3

INHOUD INDEX

167



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

RUIMTE CREËREN | VEILIG VOELEN 

het veel meer inspanning om je bestemming te bereiken en in het 
ergste geval kom je er door uitputting helemaal niet. Het is cruciaal 
dat wanneer je iets wil bereiken er gekeken wordt of de onderstroom 
destructief of constructief is. 

Hoe zit het met de onderstroom in jouw omgeving? Ga hierover met 
collega’s in gesprek. Let op! Niet om te roddelen of om over mensen te 
praten, maar om samen tot inzichten te komen en om te begrijpen wat 
er in de onderstroom speelt.
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