R

SASJA DIRKSE &
AXGELA TALEX

DIT IS
DE MAAN
WAARIN
1K H&T
ALNDERS
DOE &=

KALENDER

'Persoowu':j kR Leiderschap
Ln verandering

==



Ik loop over.
Ik voel me niet meer fijn in mijn werk.
Is dit het nu?
Wat kan ik eigenlijk goed?
Ik word geleefd.
Ik wou dat hij veranderde.
Ik wil iets, maar durf het steeds niet.
Ik kom nooit aan mezelf toe.
Ik word gillend gek.

Ik zou beter voor mezelf moeten zorgen.
Ik ervaar stress, ben me altijd aan het haasten.
Ik wil wat anders, maar weet niet wat.
Als ik het nou eens opnieuw kon doen.
Ik voel me niet gelukkig.

Ik ben toe aan een nieuwe stap.

Ik voel negativiteit bij mezelf.

Ik 1ijk wel verslaafd aan mijn werk.

Ik voel me onrustig, weet niet wat ik wil.
Morgen doe ik het anders.

Ik werk te hard, kan mijn werk niet loslaten.
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VOORWOORD

e grootste momenten van geluk zijn voor ons de

momenten waarop we iemand die graag een persoonlijke

verandering wil realiseren, deze stap zien zetten. In
de frajecten en coaching die wij in de afgelopen dertien jaar
mochten doen, zowel gericht op zakelijke als privévragen, is ons
opgevallen dat sommige mensen deze stappen gemakkelijker
zetten dan anderen. Hierop hebben we onze aanpak van coaching
en begeleiding in de loop der jaren ontwikkeld. Zo lukt het om
mensen gevoelsmatig kilo’s lichter het pand te laten verlaten na
afloop van het coachtraject, omdat ze zich ontdaan hebben van
ineffectieve patronen in hun gedrag, zich eindelijk uitspreken, de
moed hadden die stap te zetten naar die andere baan of het
aangegaan zijn om in hun relaties (zowel werk als privé) anders
met zaken om te gaan. Het effect is uiteindelijk dat mensen zich
gelukkiger voelen en positiever in hun werk en de privésituatie
staan. En naast het realiseren van die ene verandering hebben zij
hun verandervermogen duurzaam vergroot. Zij voelen zich vitaler,
bewuster, positiever en nemen meer verantwoordelijkheid. En als het
even tegenzit, dan zijn zij beter in staat om daarmee om te gaan en
zelf de regie in handen fe nemen voor een volgende ontwikkelstap.

Ook in ons leven, werk en privé, is het niet altijd over rozen gegaan.
Voordeel van onze samenwerking is dat we altijd een professionele
coach in de vorm van elkaar in de buurt hadden om te helpen bij
het aangaan en zelf realiseren van de nodige verandering. Een luxe
die niet iedereen heeft. Door het schrijven van dit boek willen we ook



anderen handvatten geven om regie te nemen over veranderingen
die nodig of wenselijk zijn. Het resultaat is dit boek.

Dit is de maand waarin ik het anders doe is een praktisch boek
met concrete voorbeelden, festjes en oefeningen voor iedereen
die zijn invloed wil vergroten. En omdat we uit eigen ervaring weten
dat de praktijk weerbarstig is en er altijd redenen zijn om niet te
veranderen, hebben we een 30 dagenveranderkalender gemaakt.
Met voor elke dag een stap op weg naar persoonlijk leiderschap,
balans en geluk. Ja, ook bij ons hangt die op de koelkast. Want een
beetje houvast voor balans en invloed is ook bij ons nog steeds
geen overbodige luxe.

Rest ons nog iedereen te bedanken die ons lief is voor de gegeven
inspiratie, input en steun. In het bijzonder bedanken we lise
Dresscher voor haar energie en structurerend vermogen in de

laatste cruciale fase van de totstandkoming van dit boek.

Veel lees- en veranderplezier!

Sasjnv & Angelo



LEESWIJZER

it boek is een boek om te gebruiken. Vanuit de gedachte
dat verandering pas tot stand komt als je daadwerkelijk
iets (anders) doet. De koop van dit boek, het openslaan en
lezen is daarom eigenlijk al jouw eerste stap! In deel 1 beginnen we
met jouw verandering. Wat is de reden dat je dit boek hebt gekocht
of gekregen? En waarover gaat jouw verandervraag? Je vindt er tips
en vragen om je verandering fe verduidelijken.
Om je achtergrond fe geven over veranderen, geven we in deel 2
wetenswaardigheden over hoe persoonlijke verandering werkt en
de invloed die je daarop zelf kunt nemen. Het 4 disciplinemodel voor
persoonlijk leiderschap in verandering staat hierin centraal. Op basis
van dit model is het boek ontwikkeld. Leuk en goed om te weten
dus, voordat je daadwerkelijk aan de slag gaat.
In deel 2 heb je ontdekt wat een verandering van jou aan
vaardigheden vraagt, in deel 3 kun je vervolgens testen hoe
vaardig jij bent op alle vier de velden. Deel 4 bevat oefeningen
om deze benodigde vaardigheden te vergroten. Deel 5§ is een
30 dagenveranderkalender die voor elke dag een oefening biedft,
op weg naar meer invioed en persoonlijk leiderschap. Je vindt
hierin een selectie van oefeningen uit deel 4. In deel 6 krijg je tot
slot handreikingen voor de manier waarop je na deze maand kunt
zorgen dat de verandering blijvend is en je verder werkt aan dat wat
je graag wilt realiseren.

x






JOUW VERANDERIK

Dit boek gpat over vevandeven. Dingen aampakken waav je
last van helt, die geluk i de weg staan en die vevdere grei
llewmeven. Zowel i je wevk als pvive. Het is ook een praktisdr
lvek. Damvom is het belwngvijk dat je je digen wang vevkent.
Wak wil jij vevandeven, wat wil jij vevbetevem, wasvover ben jij
oteweden? Damvover gaat dit eevste deel.

JOUW VERANDERIK

n daar zit je dan met dit boek in handen. Een boek over

verandering. En dingen anders doen, deze maand al. Hoe je

daar invloed op kunt uitoefenen. Als je dit boek zelf gekocht
hebt, is er misschien een duidelijke aanleiding, een noodzacak of
wens om te veranderen. Of alleen maar een sluimerend gevoel dat
je wel iets zou willen verbeteren in je werk of privésituatie. Misschien
voel je je minder prettig op dit moment, wil je daar iets aan doen of
voel je dat er kansen liggen die je graag zou willen pakken. Als je dit
boek gekregen hebt, ziet de gever wellicht kansen voor jou om een
verandering te realiseren en gunt hij of zij je die kans. In dit eerste
deel gaan we in op de vraag wat je zou willen veranderen en wat je
dat hopelijk gaat opleveren. Als je weet wat je wilt veranderen, dan
helpt de rest van het boek bij het realiseren van de verandering die
je voor ogen hebt.

11



Dit is de maand waarin ik het anders doe

Wij praten over verandering, maar daarvoor in de plaats kun je
ook ontwikkeling, groei of verbetering lezen. Leren en veranderen
doen we ons hele leven lang. Elke ervaring en verandering in onze
omgeving daagt ons uit om ons verder te ontwikkelen.

WAT SPEELT ER?

VDWJ{W is projectleider van een fechnisch team

en moeder van twee kinderen. Ze voelt zich al langere tijd niet
gelukkig.Thuis heeft ze de afgelopen jaren de nodige tegenslagen
meegemaakt en in het werk lijkt de druk steeds hoger te worden. Ze
heeft steeds vaker last van de spanningen in haar feam. Yolanda
vraagt zich steeds meer af of projecten leiden wel echt iets voor
haar is. Ze merkt dat ze het lastig vindt om goed fe reageren op

de spanningen die er in het team zijn. Dit zou ze graag willen
veranderen en weer een prettig team en een fijne sfeer hebben om
mee te werken.

MMk heeft twee kinderen en werkt vier dagen als

accountmanager bij een middelgrote organisatie. Hij merkt dat

hij het lastig vindt om werk en privé te combineren. Hij voelt zich
opgejaagd en voelt de druk om continu bereikbaar te zijn. De
laatste tijd heeft hij het gevoel dat hij altijd aan het rennen en
vliegen is en weinig tijd heeft voor zichzelf. Hij checkt vaak zijn mail
om te voorkomen dat de berg te groot wordt. Hij is moe omdat hij te
weinig slaapt en op zijn werk merkt hij dat hij steeds minder aardig
doet tegen zijn collega’s omdat hij geen tijd heeft en zich niet fit
voelt. Het voelt als een neerwaartse spiraal waarvan hij ergens weet
dat hij er iets aan moet gaan doen om erger te voorkomen.

D'l‘l'D- werkt als montfeur in een technisch team.Voor Ofto is
het belangrijk dat zijn werkplek netfjes en opgeruimd is. Hij voelt zich
onrustig als er overal rommel ligt, zeker als hij ingewikkelde klussen
moet opknappen.Voor twee van zijn collega’s is een opgeruimde
werkplek veel minder belangrijk. Zij hechten vooral waarde aan

de sfeer en samenwerking. Bij Otto komt de stoom soms uit zijn
oren. Grommend ruimt hij steeds maar weer de spullen op die zijn
collega’s laten liggen. Ondertussen strooit hij wat verwijten richting

/12



Jouw verandering

zijn collega’s die de sfeer niet ten goede komen. Otfto wil niet alleen
een opgeruimde werkplek, maar ook dat zijn collega’s er dezelfde
standaarden op na gaan houden als hij. Het liefst wil Otto dat zijn
collega’s veranderen ...

”/DM is zzp'er, moeder van drie kinderen, partner van Theo

en sinds de komst van haar derde kind gestopt met haar functie
als tandartsassistente. llona heeft een halfjaar geleden besloten
om vanuit huis een webshop te gaan starten. De webshop komt
lastig van de grond omdat llona merkt dat het moederschap haar
helemaal opslokt. Ze is moe en gefrustreerd omdat ze nooit foekomt
aan haar werk. llona is niet gelukkig met de situatie en moppert
steeds vaker op Theo. Ze verwijt het hem dat zij niet foekomt aan
haar plannen. Hoe kan llona deze situatie doorbreken?

Dit zijn voorbeelden van anderen. Wat is jouw situatie en vraag?
Om te verduidelijken met welke verandering jij aan de slag wilt
gaan, kun je de vragen op de volgende pagina gebruiken. We
raden je aan om hierover het gesprek te voeren met een goede
vriend, vriendin of collega. Omdat je door het samen bespreken en
uitspreken van jezelf, je eerste stap hebt gezet richting verandering.
Om er daarna met dit boek als leidraad wezenlijk mee aan het
werk te gaan. Een belangrijke spelregel voor het gesprek is dat dat
zo veel mogelijk over j60 moet gaan. Dat betekent dus niet klagen
over anderen, maar onderzoeken waar jij last van hebt en wat jij wilt
veranderen.

OVER JOUW VERANDERIN

> Waarom heb je dit boek gekocht?
> Waarom heb je dit boek gekregen?

13



Als je al weet wat je wilt veranderen:?
Wat wil je veranderen?

Wat wens je jezelf toe?

Wat wensen anderen jou toe?

Hoe zou je je voelen als dit niet zou veranderen?
Waarom is het lastig om het anders te doen?

Waarom doe je het niet anders?

Wat zouden anderen je zeggen over deze verandering?
Beschrijf eens hoe het nu voor je is.

Waarom ben je ontevreden over hoe het nu is?

Wat voel je hierbij?

VVVVVYVYVYVYVvYV

Ewcties

Sdmld, angst, opluditing, weugde, hovp, vevdviet,
witdaging, woedelovsheid, enevgie, paniek, plesiev,
schante, spwinding, wamhoop, fushatie, eensanmreid,
ouzekevheid, vemaning, oldvening, spamning, lovsheid,
woede, vedangen, Wijheid, sumadit, dvoefheid, bespvadneid,
geknetstheid, wiewnsgievigheid, pptimisme, vust

14



Het is goed je fe realiseren dat emoties je belangrijke informatie
geven over waar je verandering zich op zou kunnen richten.
Rationaliseer je gevoel daarom niet weg, maar onderzoek wat er
voor jou speelt.

Als je nog niet weet wat je wilt
veranderen?

Wanneer voel je je ongelukkig, feleurgesteld of boos?
Wat raakt je dan? Waar voel je dat?

Hoe zou het zijn als dat anders zou zijn?

Zou je dat willen?

Waar verlang je naar?

Als je iefs zou kunnen veranderen, wat zou dat zijn?
Hoe zou het voelen als je dit zou kunnen veranderen?
Welk cijfer geef je je leven nu? (0-10)

Welk cijfer geef je je werk nu? Wat is daarvoor nodig? (0-10)
Welk cijfer zou je willen geven?

Hoe zou je je voelen als het veranderd is?

A%

VVVVVYVYVYVYVvYV
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Dit is de maand waarin ik het anders doe

- - .

loteer voor jezelf welke
verandering je zou willen
realiseren.

Hoe evianx je de situatie wmr

Wat wil je dasvin verandeven?

Wasmom is dit belangyijk?

Wat zow je willen dat dat oplevendt?




Misschien voel je nu al dét je iets wilt veranderen. En wellicht ook
wat je wilt veranderen. Misschien ook niet. Misschien is er een vaag
gevoel dat een verandering je goed zou kunnen doen. Misschien
ben je op zoek naar een antwoord op de vraag: wat moet ik doen?
En hoop je dat je dat antwoord van iemand krijgt.

Dit boek is niet zozeer het antwoord op een vraag. Ook geen kant-
en-klare oplossing voor een probleem. Dit boek is geschreven vanuit
de gedachte dat je zelf de antwoorden hebt op je eigen vragen en
je veranderingen kunt realiseren door op een positieve manier je
invloed uit te oefenen. Dit boek helpt je om te onderzoeken wat je
wilt en dat op een positieve en krachtige manier te realiseren. Het

is een boek over persoonlijk leiderschap, omdat elke verandering
uiteindelijk bij jezelf begint.

Een duurzame investering in jezelf.

x
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THEORIE

toe v je wov meer indbed bp veandevingen die je wenst of die
Jje lijken te vvevkowmen? Dasvover gaat dedl 2. Je leest wat je
kunt doen om je inloed te vegoten en 35 je wensen didvtevisij te
lvengen. We veiken je het pevsoonlijk leidevsdabswodel, ann, dnt
lant zien wanw je indoed Ligt en Woe je die kunt vevgvoten.

e hebben continu te maken met verandering. Verandering

in ons werk en privé. Sommige veranderingen zijn

het gevolg van eigen keuzes die we maken, andere
gebeurtenissen het gevolg van situaties die ons overkomen of
keuzes die anderen hebben gemaakt. Elke verandering is van
invioed op hoe we ons voelen. Echter, het is niet zo zeer de situatie
die bepaalt hoe we ons voelen - dat denken we vaak wel -, maar de
manier waarop we erover denken, hoe we met ons gevoel omgaan,
hoe we erover praten en wat we doen. Daar ligt dan ook onze
grooftste kans op verandering.

Missdhvien hevken je Ait?

‘Als mijn leidingevende dat w eens anders
deed, dan 3w het vedl betor granm .’

Mijn wmam doet edit wovit iets in s, daswatooy is het
Wiev een vommel, en danv helr ik edit genveq van .’

19



Dit is de maand waarin ik het anders doe

Mijn allegr gant 3ijn eigen g, Wij betvekt mij
Wet bij het wevk, als Wij dat wel zow doen .’

'k el het gowdl dat ik geleefd wovdt .

Allemaal uitspraken van mensen die het gevoel hebben dat iets
hen overkomt, dat ze geen keuze hebben en geen invioed hebben
op een verandering of op de situatie. Doordat we soms geen
invloed ervaren, voelen we ons machteloos, gefrustreerd of boos en
verkleinen we onze invioed steeds meer. Pakken we wel de regie over
de situatie, de verandering, dan voelen we ons vaak blij, fevreden en
krachtig en vergroten we daarmee onze invloed. We kunnen onze
invioed dus zelf vergroten of verkleinen, afhankelijk van de manier
waarop we op een situatie en op andere mensen reageren. Dit
noemen we: persoonlijk leiderschap. Om een verandering in gang
fe zetten en te zorgen dat de situatie verandert in de richting die jij
wilt, zijn vier gebieden cruciaal:

De tmgeving & de ander

gezond eten _ ‘:}‘&\ reflecteren
slapen . / o \ accepteren
bewegen
voelen /

/

i \ kiezen
/ ‘ \\
[ Vikalieit  Benustgijn

—— e 4————-—7__._,_’._ e e ————— e e —

\ Vevautnoov- | Positiviteit |
\ deljreid )

L?ritfr:(iasneren \ ’ / uitstralen
dogen \ 2 zeggen

! ~ denken

volhouden ‘ \%//

Het 4 disciplinemodel voor persoonlijk leiderschap (Dirkse & Talen)
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1. Vitaliteit

Hoe gezond eet je, slaap je, beweeg je? Hoe sta jij in verbinding met
je lichaam? Pik je signalen op als het minder goed gaat? Luister je
naar je lichaam?

2. Bewustzijn

Hoe sta je sfil bij hoe het gaat en wat je daarbij voelt? Hoe reflecteer
je op wat er met je gebeurt en wat dat met je doet? Wil je hieraan
iets veranderen? Heb je gevoel bij wat dat je kan brengen? Kies je
echt?

3, Positiviteit

Hoe positief sta jij in het leven? Straal je positiviteit naar anderen uit,
zodat zij uitgenodigd worden ook positief naar jou te zijn? Ervaar je
het vragen om hulp als positief? Denk je en praat je positief?

L, Verantwoordelijkheid

Neem jij initiatief om dingen anders te doen? Organiseer je de
randvoorwaarden die hiervoor nodig zijn? Zet je de stappen die
nodig zijn en houd je dit vol? Ook als het in het begin moeilijk is en
je weerstand van jezelf of van anderen krijgt?

Samen vormen deze gebieden het 4 disciplinemodel voor
persoonlijk leiderschap.

Alle vier de disciplines zijn van belang om situaties aan te gaan,
stappen fe zetten die nodig zijn om de situatie te veranderen

of fe zorgen dat je meer plezier, geluk en regie voelt over wat je
overkomt. Het heet niet voor niets het 4 disciplinemodel. Persoonlijk
leiderschap vereist discipline. Namelijk de discipline om vitaal,
bewust, positief en zelf verantwoordelijk te blijven.

Een voorbeeld uit de praktijk:?

:]-le 'k krijg nog maar weinig energie uit mijn werk door

het gebrek aan waardering van mijn leidinggevende. Hij is alleen
maar bezig met wat beter kan!

Hoe zou Janice leiderschap kunnen uitoefenen over de ongelukkige
situatie waar zij in zit? Haar leidinggevende geeft weinig waardering

2/
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Dit is de maand waarin ik het anders doe

en dat is blijkbaar waar zij behoefte aan heeft. Het liefst wil Janice
haar leidinggevende veranderen. Waar ligt haar invioed niet en
waar wel?

Uit de opmerking van Janice zou je kunnen afleiden dat zij haar
focus meer heeft liggen op haar leidinggevende dan op zichzelf. Zij
wil iets van hem krijgen, wat hij tot nu toe nog niet gegeven heeft. Zjj
kan hem echter niet veranderen. Waar haar invioed wel ligt, is op de
keuze in welke omgeving zij wil werken én op haar eigen gedrag.

Discipline vitaliteit

Janice heeft de laatste tijd niet erg goed voor zichzelf gezorgd.

Ze gaat te laat naar bed en eet onregelmatig. Door de drukte op
haar werk gaat ze ook niet meer naar haar tennislessen en komt
het er tijdens de lunch niet meer van een wandeling te maken,
wat ze vroeger veel meer deed. Ze heeft daardoor minder energie
en is prikkelbaar, waardoor ze heftiger op situaties reageert dan ze
zou willen. Door de vermoeidheid denkt ze ook niet meer zo helder,
waardoor problemen haar al snel in beslag nemen, iets wat ze van
zichzelf niet gewend is.

Discipline bewustzijn

Grote kans dat als we Janice vragen wat zij wil, dat zij dan zegt:
‘Meer waardering van mijn leidinggevende’. Willen gaat niet over
wat je wilt dat de ander doet, maar over weten welke behoefte

je zelf hebt, binnen de situatie waar je in verkeert. In plaats van
haar ontevredenheid, zou Janice beter haar behoefte kunnen
onderzoeken. Hiervoor zal ze eerst moeten accepteren dat ze daar
zelf een rol in heeft en reflecteren op hetgeen zij wil en waarom dat
er nu nNog niet is. Het in gesprek gaan met anderen hierover kan
haar zeker verder brengen.

Discipline positiviteit

"Hij is alleen maar bezig met wat beter kan, zegt Janice. Janice legt
de oorzaak van haar probleem bij haar leidinggevende neer en kijkt
door een negatieve bril bij het benoemen van wat er gebeurt. Als
Janice het gedrag van haar leidinggevende anders, positiever zou
coderen, bijvoorbeeld als vertfrouwen in haar of als ambitie, dan zou
zij zich er wellicht ook anders bij voelen. Janice groeit er uiteindelijk



Theorie

het meest van als zij zichzelf de waardering weet te geven die zij
nodig heeft en naar anderen positiever communiceert. Zolang
Janice negatief denkt over haar leidinggevende, zal de situatie
zeker niet veranderen.

Discipline verantwoordelijkheid

Janice heeft fot nu toe geen initiatief genomen om haar situatie te
veranderen. Dit heeft natuurlijk fe maken met het feit dat ze haar
leidinggevende de schuld geeft van haar gebrek aan energie.
Wanneer Janice verantwoordelijkheid neemt voor haar situatie en
anders gaat doen, bijvoorbeeld door weer meer te gaan bewegen,
eerder te slapen, positiever fe communiceren en iedere dag voor
zichzelf een lijst fe maken waar ze tevreden over is, is de kans groot
dat ze snel verandering voelt en ziet.

Zodls je hebt kunnen lezen laat Janice nog weinig persoonlijk
leiderschap zien waardoor het voor haar lastig zal zijn om de
situatie waarin ze zit en waar ze last van heeft, te veranderen. In de
volgende hoofdstukken gaan we dieper in op de vier disciplines uit
het model voor persoonlijk leiderschap. Ze vormen de basis voor
het verdere boek met de test, oefeningen en de veranderkalender.
Neem de volgende hoofdstukken goed door, zodat je snapt wat je
nodig hebt voor verandering.
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EW{ heeft sinds een jaar een baan als teamleider en is

naast zijn werk actief in de voetbalwereld. Ruud heeft een druk
leven, zeggen anderen. Zelf heeft hij het gevoel dat hij veel energie
haalt uit de nieuwe stap die hij gezet heeft en het werk dat hij voor
de plaatselijke voetbalclub doet. Het team dat hij aanstuurt, vraagt
veel van hem. De laatste weken merkt Ruud dat hij vermoeider en
prikkelbaarder is en krijgt hij van zijn vrouw signalen dat zij niet meer
tfevreden is over zijn keuzes en hun relatie. Hij gaat te laat naar bed
en voelt zich vermoeid.

Ruud voelt wel dat het niet helemaal goed gaat, maar heeft

heel veel moeite om iets te veranderen. Hij voelt zich heel
verantwoordelijk, niet alleen voor zijn werk en zijn relatie, maar ook
voor de verantwoordelijkheden die hij als vrijwilliger is aangegaan.
Ruud gaat over zijn eigen grenzen heen, maar kan het op dit
moment niet goed keren.

Met een vriend bespreekt hij zijn situatie. Ruud heeft een aantal
problemen die hij moet gaan oppakken, maar het valt zijn vriend
het meest op dat Ruud er zo vermoeid uitziet. Ze bespreken hoeveel
of eigenlijk hoe weinig Ruud slaapt en als ze doorpraten blijkt dat hij
ook niet meer sport. Voordat hij andere problemen op kan pakken,
zou hij er goed aan doen eerst bewuster met zijn gezondheid om te
gaan.
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Dat gezondheid van lijf en geest belangrijk is weten we allemaadal,
dat het verandering in de weg staat, daarvan zijn we ons vaak
minder goed bewust. Ga maar eens na: stel je slaapt niet genoeg,
je eet te veel vette snacks en gaat sinds een aantal maanden

ook niet meer naar de sportlessen. Je voelt je niet fit, niet lekker

in je vel. Dit alles maakt dat je je minder goed voelt, niet alleen
thuis maar ook op je werk. Dit heeft invlioed op je energie om een
verandering aan fe gaan. Want veranderingen kosten energie en
vragen zeker de eerste periode veel van je.Vaak krijgen we van
mensen in onze trajecten terug dat het in het begin zo vermoeiend
is om een wezenlijke verandering te realiseren. Continu bezig zijn
met wat er gebeurt, wat het met je doet, hoe je reageert, wat dat
weer voor effect heeft, voor je gevoel een kunstje doen, innerlijke
weerstand et cefera. Vitaliteit is dan cruciaal. Daarom werken we in
onze trajecten vaak ook aan vitaliteit. Een diepte-investering die nog
lang nawerkt en vaak direct een wezenlijke verandering in gang
zet. In dit hoofdstuk behandelen we de factoren die van invioed zijn
op je vitaliteit en waar je aan kunt werken wanneer je beter met
veranderingen om wilt kunnen gaan.

Check 1 Slanp je wldvende?

Niet voor niets beginnen we met slapen.Te weinig slapen is niet
goed, te veel ook niet. Als we erbij stil staan, weten we zelf vaak goed
hoeveel sloap we nodig hebben en wat ons beste slaapritme is. Als
we het druk hebben, dan gaat dat vaak als eerste fen koste van
onze nachtrust. We gaan te laat naar bed, moeten weer vroeg op
en langzaam loopt de batterij leeg.Te weinig slaap is niet alleen
slecht voor je gezondheid, maar ook voor je gemoedstoestand.

Uit onderzoek (Walsleben, 2002) komt naar voren dat mensen die
minder sliepen, ontevredener waren met hun leven, negatiever
gestemd waren en dat bijna de helft van de proefpersonen moeite
had om op een constructieve manier met familie om te gaan. Ook
gaf men aan ongeduldig of agressief te worden bij het wachten

in een rij of in de file. Mensen die een voldoende scoorden op

hun slapen, beschreven zichzelf eerder met woorden als ‘vol van
energie’, relaxed’ of ‘gelukkig’. Dit laat zien hoe belangrijk je slaap is.
En hoe groot de gevolgen zijn als je daar niet goed voor zorgt.



Check 2 Hebr jo wldvende ontspamning?

Inspanning en ontspanning zijn onlosmakelijk met elkaar
verbonden. Om gezond en positief te kunnen blijven, hebben

we elke dag momenten van onfspanning nodig.Voor de een is
onfspanning een etentje met vrienden, voor de ander het lezen van
een goed boek of sport. Ontspanning kan actief of passief zijn en
fysiek of mentaal. Wist je dat je hersenen tijdens een flinke lachbui
het hormoon endorfine aanmaken? Daardoor ontspannen we

en voelen we ons gelukkig. Ook als we glimlachen naar anderen
voelen we ons blij en verbonden. Mensen die veel lachen hebben
een beter immuunsysteem en zijn daardoor minder vatbaar voor
infecties.

Een flinke lachbui op zijn tijd helpt, omdat we fijdens het lachen niet
kunnen piekeren en vanzelf ontspannen. Ook af en foe om onszelf
en onze eigen problemen lachen helpt. Daardoor relativeren we

en komen we makkelijker fot oplossingen. En dat is precies wat we
nodig hebben om een verandering te realiseren.

Check 3 Beweeg je gemves’

Beweging is gezond. Wetenschappers van de Tel Aviv University
hebben ruim 1600 werknemers gedurende 9 jaar gevolgd. En wat
bleek: diegenen die minimaal 2,5 uur per week sporten, hebben
minder kans op een burn-out dan degene die niet sporten. Mensen
die bewegen zijn vrolijker en meer ontspannen.

De richtlijn volgens dr.Yoshiro Hatano is 10.000 stappen per dag. We
zetten er gemiddeld 6000 op een dag. Een halfuur stevig wandelen
levert ons 4000 stappen op, waarmee we tot de 10.000 komen.
Misschien heb je het idee dat je actief moet gaan sporten om aan
je beweging te komen. In de praktijk blijkt dat als je vaker de trap
neemt in plaats van de liff, een wandeling fussen de middag maakt
en bijvoorbeeld op de fiets boodschappen doet in plaats van met
de auto, je al mooie stappen zet om aan je dagelijkse beweging te
komen. Fysieke fitheid is een voorwaarde om energie te hebben voor
verandering.
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Check & FEet je gezpnd?

Dat er een verband is tussen voeding en lichamelijke gezondheid

is voor de meeste mensen wel duidelijk. Dat er ook een verband

is fussen voeding en geestelijk welbevinden is voor veel mensen
nieuw. Gesch (2002) deed onderzoek naar het effect van
voedingssupplementen op het gedrag van gevangenen. Bjj
degenen die mulfivitaminen, mineralen en vetzuren bij hun maaltijd
kregen, namen agressief gedrag en overtredingen af. Mensen die
gezonder aten, voelden zich rustiger. Het verband tussen voeding
en agressie is een duidelijk voorbeeld. Wat je eet, en met welke
regelmaat je eet, heeft direct invioed op je vitaliteit, zowel lichamelijk
als geestelijk. Voeding is je brandstof. Toch gaan we hier niet altijd
zorgvuldig mee om.

Check 5 Hebr jo con vpgemimde owgering?

Misschien herken je het gevoel wanneer je huis net is opgeruimd
en is schoongemaakt of wanneer je oude documenten op je
computer hebt opgeschoond. Het kan dan letterlijk voelen alsof er
een frisse wind waait, alles overzichtelijker is en je nieuwe energie
krijgt. Hoe je je voelt, wordt ook bepaald door de omgeving waar
je je in bevindt. Het is daarom goed om ervoor fe zorgen dat deze
omgeving opgeruimd is. Rommel leidt af, kost energie, frekt je
aandacht weg van wat je moet doen en belemmert vernieuwing.
Goed om aan fe pakken dus als je verandering wenst.

Een belangrijke vraag is verder: wat doe jij met relaties waar je geen
energie meer uit haalt? Het blijkt dat veel mensen relaties laten
bestaan, die hun energie kosten en waar ze liever mee zouden
stoppen. Realiseer je dat dergelijke relaties, of dat nu in het werk of
privé is, een goed gevoel in de weg staan. Bij opruimen hoort dus
ook het kijken naar de relaties waar je je in bevindt en besluiten of je
deze wilt behouden of beé&indigen.

Check 6 Wovd jo vegelmatiy amngomnakt?

Voor de een is het makkelijker om signalen van zijn lichaam te
ontvangen dan voor de ander.Voor vitaliteit is het noodzakelijk



dat je in contact staat met je lichaam en signalen oppikt, zodat

je er het juiste mee kunt doen. Om het voelen fe stimuleren is het
belangrijk dat je je lichaam ervaart. Herkennen dat je ergens
ongemak ervaart, dat kan lichamelijk en geestelijk zijn, is nodig om
je bewust te worden waardoor dit gevoel opgeroepen wordt (zie
ook het volgende hoofdstuk over bewustzijn en de paragraaf over
behoeftes).Voelen door aanraken is een belangrijke voorwaarde
voor vitaliteit. Volgens Virginia Satir (1916-1988) hebben mensen
vier knuffels per dag nodig om te overleven, acht per dag om
gelukkig te blijven en twaalf knuffels per dag om te groeien.

Kom jij aan die scores? Volgens studies raak je al gespannen en
onrustig als je ongeveer drie dagen niet aangeraakt wordt. Het
Touch Research Institute (TRI) van de Universiteit van Miami deed
de afgelopen twintig jaar tientallen onderzoeken naar het nut van
aanraking en ontdekte opzienbarende feiten: te vroeg geboren
baby’s groeien bijvoorbeeld 47% harder als zij drie keer per dag
gemasseerd of geknuffeld worden. Kinderen die veel worden
aangeraakt groeien beter, zijn minder vaak ziek, leren beter, hebben
een beter lichaamsbesef, zijn socialer en communiceren beter. Ook
voor volwassenen geldt dat aanraking van belang is. Interessant
gegeven: aanraken heeft hetzelfde effect als aangeraakt worden.
Mensen die baby’s masseerden waren na enige tijd zelf minder
depressief. Het aanraken van huisdieren heeft hetzelfde effect:
mensen met huisdieren blijken minder stress te ervaren en zich
rustiger te voelen. Aangeraakt worden en aanraken hebben dus
allebei een positief effect.

Check’@

Enar je wldbende singering?

Een van de basisbehoeftes die we delen, is de behoefte om van
betekenis te zijn. We ontlenen ons bestaansrecht aan het feit dat
we nodig zijn. We willen iets wezenlijks bijdragen. In zijn boek ‘Het
geheim van langer leven’, vertelt Michel Poulain over bepaalde
plekken op aarde (blauwe zones genaamd). Daar blijken mensen
gezonder oud te worden (met gemak honderd). Naast voeding

en beweging blijken de inwoners van deze blauwe zones fot hun
dood elke dag productief fe zijn. Geen pensioen of rust, maar juist
het hebben van een doel en leveren van een bijdrage blijken bij fe
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dragen aan hun vitaliteit. (zie ook de documentaire ‘How to live to
101 van BBC Horizon)

Op sommige momenten kunnen we (ineens) de behoefte krijgen
om stil te stfaan en na te denken over wat ons drijft. We willen ons
bezinnen, omdat we een gevoel ervaren van leegte of op de
automatische piloot draaien.

Af en toe afstand nemen om sfil te staan bij wat je wilt toevoegen,
helpt je bewust om te gaan met je eigen kwaliteiten en passie.
Hierna vind je een aantal kleinere en grotere vragen die je jezelf
kunt stellen.

I Welke knwaliteit wil je in dese tank/project inzetten?
2. Wat kan en wil jij toevwegen in deze vevgrdering?

3. Wak heeft dit projec/team het weest vam jow wodig?
4. Wanv kvijg jij 3elf de weeste enegie van?

5. Welke dingen 30w je wiet weer woeken doen, owdat je daswv niet
gped in bewt en geen enevgie vam kvijgh (on andeven dasw beker
i 7ijn en juisk blij vam woveden)?

I Wat wil jij letekenen voov andeven?

2. Wanr hanl je witeindelijk de weeste inspivatie en enevgie wit?
3. Wamneer evaox jij je werk als inol?

4. Hoe wil je dat mensen je hevinmeren?

5. Welke wanvden zijn op dit woment belangyijk voov jou?

¢. Hoe veouden jouw wasvden 3idn 4ot de dvelen v de
D\fgm/\iswl—i@?



Creck § Dedl je wldvende met andeven, ben je vpen?

Misschien herken je het gevoel als je een probleem of lastige situatie

of iets waar je al een tijdje meer rondloopt, deelt met iemand. Het
uitspreken alleen al heeft een positief effect op je gevoel. Je staat
er als het ware niet meer alleen voor en door het betrekken van
anderen, het delen van je gevoel over wat er gebeurt of gebeurd is
of waar je je zorgen over maakt, ontstaan er makkelijker openingen
om het anders aan te gaan pakken en er weer anders tegenaan
fe kijken. Niet iedereen is even goed in het delen van zijn zorgen,
problemen, wensen en vragen met anderen.Voor je vitaliteit is het
belangrijk om dat wel te doen en hier in te groeien. Alle zorgen
waar je alleen mee blijft rondlopen, wegen zwaarder dan nodig.
Daarnaast versterkt openheid direct je relatie met degene met wie
je je vragen, kwetsbaarheden en zorgen deelt.

Check 9 20vg jo gped voov jezelf?

Wanneer we het druk hebben, gehaast zijn, zorgen we vaak niet
goed voor onszelf. Neem jij de tijd om je lichaam en geest goed te
verzorgen? Je kunt hierbij aan verschillende dingen denken:

> Ga je regelmatig naar de kapper?

> Ga je regelmatig naar de tandarts?

> Loop je niet fe lang door met klachten voor je naar de huisarts
gaat?

Verzorg je je nagels goed?

Poets je iedere ochtend en avond je tanden met aandacht?
Verzorg je je huid?

Verzorg je je voeten met aandacht?

VYV \VyVvyv

Neem je 's ochtends de tijd om je met zorg aan fe kleden en
klaar te maken voor de dag?

Zorgen voor jezelf levert positiviteit en energie op, zodat je ruimte
voelt om je op de verandering te richten die je wilt realiseren.
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Check 10 Heb je widvende vuimte woov jeself?

Soms komen we in een situatie waarin we letfterlijk of figuurlijk
ervaren dat er onvoldoende ruimte voor ons is. Dat kan zijn in een
vergadering waarin we het woord niet krijgen. Maar ook een drukke
winkelstraat waarin we lefterlijk tegen anderen opbotsen. Of een
avond waarop je met je kinderen van de voetbalclub naar de
zwemles crost en niet aan jezelf toekomt. Of het moment waarop
je moet zoeken naar een rustige plek in de kantoortuin om je werk
te kunnen doen. Om je vitaal fe voelen is het van belang dat je
heb jij het gevoel dat er ruimte voor jou is? Thuis en op het werk?
Wanneer je in staat bent om deze ruimte voor jezelf te creéren of
omgevingen op fe zoeken waar je ruimte ervaart, zal dit je vitaliteit
bevorderen en daarmee je veranderkracht doen toenemen.

Ruimte gaat ook over loslaten. Het loslaten van verantwoordelijkheid
die we voor iemand voelen. Dit betekent niet dat je de ander moet
laten vallen, maar dat je iemand de kans geeft om op eigen benen
fe staan. Het is onze betrokkenheid, ons verantwoordelijkheidsgevoel
of onze behoefte aan controle waardoor we loslaten moeilijk vinden.
Loslaten geeft uiteindelijk ruimte. Ruimte aan jezelf en ook aan
anderen. Welke ruimte kun jij voor jezelf en voor anderen creéren?
Wat zou je kunnen loslaten?

‘Lostaton, botohent tijdelijh howsast
veliezen. Wit leslaten Getekent
veet @bﬁg’d/ towvast veliezem.’

Kierkegoard



Check 11 Eviaaw je wldbende inspivatie?

Om je vitaal te voelen is het van belang dat je inspiratie voelt,
ontwikkeling en groei ervaart. Inspiratie zul je zelf moeten opzoeken
of organiseren. Inspiratie komt in de meeste gevallen niet zo maar
op je af. Denk aan inspirerende mensen, een inspirerend boek dat je

nieuwsgierig maakt, een opleiding die je ot nieuwe inzichten brengt,

een nieuwe collega die je dingen vanuit een nieuw perspectief
laat zien, een congres waarop je nieuwe mensen ontmoet. Als je
je ervoor openstelt, kun je uit elke ontmoeting of activiteit inspiratie
halen. Soms helpt het ook om juist iets heel anders te doen of
ervaren dan we dagelijks gewend zijn. Als we uit onze routine en
sleur zijn, is het soms makkelijker om ons voor nieuwe indrukken
open te stellen. Door inspiratie en groei voelen we ons beter en
ervaren we perspectief, wat verandering ondersteunt.

Waaruit haal jij inspiratie en wat is de laatste keer geweest dat je je
geinspireerd voelde?

Check 12 St je wldvende in vevbinding wet jeself?

Om te kunnen veranderen is het belangrijk dat je voldoende

in verbinding staat met jezelf. Misschien herken je wel dat je in
sommige periodes als het ware boven je lichaam zweeft en te
weinig voelt en ervaart. Of andersom: dat je juist de hele dag van
alles ervaart en daar heel moe van wordt. Omdat wat je voelt en
ervaart een belangrijke signaleringsfunctie is voor verandering, is
het van belang dat je voldoende in verbinding staat met jezelf.

Het Iukt je dan beter om te ervaren welke gevoelens van jou zijn

en welke bij de ander horen.Voor sommige mensen is die grens

er niet, wat maakt dat ze veel prikkels krijgen die niet zozeer

iets zeggen over henzelf, maar uit de omgeving komen. Elaine
Aron heeft als eerste wetenschappelijk onderzoek gedaan naar
hoogsensitiviteit en ontdekte dat dat niet hetzelfde is als introversie,
verlegenheid of onzekerheid. Sommige mensen nemen zoveel

in hun omgeving waar, dat ze te veel prikkels krijgen en hierdoor
vermoeid of in verwarring kunnen raken. Ze kunnen dan niet meer
onderscheiden welke prikkels van anderen zijn en komen, en welke
signalen hun eigen lichaam geeft. Om vitaal fe zijn en verandering

33



34

aan te kunnen, is het van belang dat je zorgt voor voldoende
verbinding met jezelf. Fysieke beweging en in het bijzonder yoga is
een effectieve manier om je bewust te maken van hoe je je voelt,
wat je meemaakt en om te voelen wat je nodig hebt.Yoga is een
eeuwenoude wijsheid die je via fysieke en mentale oefeningen
rustig kan maken en meer kan laten terugkeren in jezelf. Yoga kan
helpen bij het leren ontspannen, maar ook bij het leren focussen fer
voorbereiding op een belangrijke faak.

In de hectiek van alles wat we moeten doen is er soms te weinig tijd
om stil te staan bij wat er is, wat we ervaren, wat we anders zouden
willen. Deze sfilte is nodig om een verandering fe initi€éren en in gang
te zetten. Door sfil te zijn en stil te staan kun je overzien wat er is en
bewust kiezen waar je mee aan de slag wilt gaan. Een belangrijke
vraag is dus: hoe vaak ervaar en creéer je stilte?

x



HARTELIJK GEFELICITEERD!
BIKNEN EEN MAAK
DOE JE ALLES AYXDERS!

In je werk heb je continu te maken met veranderingen. Soms door jezelf
ingegeven, in andere gevallen door de keuzes van anderen. Situaties die je
overkomen geven stress. Terwijl keuzes die je zelf maakt bijdragen aan een
gevoel van balans en tevredenheid. Persoonlijk leiderschap is de sleutel.
Persoonlijk leiderschap gaat over je vermogen om — ook in situaties die door
anderen worden gecreéerd — leiding te nemen over de ruimte en invioed
die je wél hebt.

Dit is de maand waarin ik het anders doe helpt je met concrete voorbeelden,
zelftests en oefeningen bij het bepalen van wat je wilt én bij het realiseren
daarvan. Het 4-disciplinemodel voor persoonlik leiderschap helpt je om te
herkennen hoe je bestaande patronen soms zelf in stand houdt en hoe je
een verandering die je wilt écht kunt realiseren. Door verantwoordelijkheid te
nemen voor wat je wilt, denkt, voelt, zegt en doet. En omdat de praktijk weer-
barstig is, en er altijd redenen zijn om niet te veranderen, kun je meteen aan
de slag met de 30-dagen veranderkalender. Met voor elke dag één stap op
weg naar regie, balans en geluk. Op het werk en ook thuis.

'In alles wat we doen, geloven we dat vanuit energie en talent
de grooftste veranderingen kunnen ontstaan’. Sasja Dirkse en
Angela Talen zijn directeur van 2KNOWHOW. Dit bureau wil
de oorspronkelijke kracht en talenten van mensen, teams en
organisaties vrij maken. 2KNOWHOW biedt trainingen en
coaching aan en begeleidt organisaties bij de ontwikkeling
van (persoonlijk) leiderschap. Eerder publiceerden zij de best-
il seller Het Groot Werkvormenboex.

Dit boek is bedoeld voor iedereen die meer regie, balans en geluk zoekt in zijn leven,

zowel privé als professioneel. En voor coaches, trainers en adviseurs die anderen

begeleiden bij het ontwikkelen van persoonlijk leiderschap.
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