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1

Hoe gaat krijgerschap me bij
leiderschap helpen?

Hoe lijkt het je om (nog) vriendelijker naar jezelf en anderen te worden? Om (nog) meer voor elkaar
te krijgen? Om een groter gevoel van vervulling te hebben? Om minder vaak last te hebben van
stress of zorgen? Om meer lichtheid te kunnen opbrengen in het omgaan met gedoe? En om elke
situatie, hoe bizar ook, te kunnen verwelkomen en een zinnige bijdrage te kunnen leveren?

Klinkt wel erg goed, hé? Oké, het slechte nieuws is, dat het een levenslang pad is. Je bent er dus nog
wel even mee bezig. Het goede nieuws is dat je meteen verschil zult merken als je op pad gaat.

Waarschijnlijk ben je er al mee bezig, anders las je dit boek niet. Dus op welke manier ben je al krij-
gerschap aan het oefenen? Misschien noem je het anders? Oftewel: op welke momenten lukt het je
een beetje meer kracht, liefde of wijsheid in te brengen? Wat inspireert je daarbij? In hoeverre breng
je al positieve krachten als lichtheid, waardigheid, gelijkmoedigheid, lef, dankbaarheid en realiteitszin
mee in je werk en leven?

Het is mijn doel je met dit boek te laten zien hoe goed je al bezig bent, en hoe je op een praktische
manier kleine stappen kunt zetten die je een groot resultaat opleveren in de richting die jij wilt. Je
wilt bijvoorbeeld een wijzer mens worden of een dienende leider. Vergelijk het met een berg beklim-
men. Daarbij is het niet slim om met enorme stappen de berg op te rennen. Je raakt snel uitgeput
en misschien glij je wel uit en val je naar beneden. Een berg beklimmen doe je met voldoende voor-
bereiding, met een heldere intentie, met kleine stappen, met hulp van anderen, en met voldoende
tijd om van het uitzicht en de frisse lucht te genieten. Laat je dus niet foppen door de kleine stap-
pen en de ontspanning die deel uitmaken van deze reis. Je bent wel degelijk een flinke berg aan het
beklimmen.
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Een leiderschapstrainer en coach in Belgié die gebukt ging onder zware werkdruk in haar organisatie,
thuis in een scheiding lag en een jong zoontje had om voor te zorgen, ontdekte de oefeningen die in
dit boek beschreven staan. Ze heeft zich weten staande te houden door zich zo goed mogelijk door
de moeilijke tijd heen te centreren. (We centreren ons door moeilijkheden heen, in plaats van ons
er doorheen te slaan.) Zozeer zelfs, dat haar baas, die eerst niets van 'dit soort zaken' wilde weten
tegen haar zei: 'lk weet niet welke pillen jij gebruikt, maar blijf ze maar slikken, want het werkt." In-
middels begint ook bij hem na een aantal workshops het kwartje te vallen over het belang van deze
dimensie van leiderschapsontwikkeling en hoe deze zich verhoudt tot de bestaande methoden.

De beoefeningen zullen je helpen je hele zelf in te zetten. Hoofd, hart en buik. Intellect, intuitie en
instinct. Ze zullen je met name helpen je basis van innerlijke kracht te vertrouwen en te gebruiken.
Want zonder die basis van kracht kunnen we bijvoorbeeld een eeuwige glimlach worden die met alle
winden meewaait, of juist een hoofd op een stokje dat eindeloos blijft nadenken en discussiéren, of
juist een blaaskaak die mensen van zich vervreemdt. Met een krachtig fundament in ons lijf en de
gewoonte om daarnaar terug te keren als anker, sta je steviger en ben je, grappig genoeg, tegelijk
flexibeler. Hoe groter en complexer de situaties die jij wilt ‘'managen’, hoe minder dat gaat lukken
door te managen. Hoe meer jouw persoon en je manier van aanwezig zijn het verschil zullen maken.
Eén ex-leidinggevende drukte het zo uit:

‘Toen ik leidinggevende was, was ik eerlijk gezegd meer bezig met het managen van dage-
lijks gedoe dan met leidinggeven. Als ik deze oefeningen toen had gekend, was het me beter
gelukt om minder tijd kwijt te raken aan managen en was ik meer bezig geweest met mijn
leiderschap vorm te geven. Dan zou ik ook meer vervulling uit mijn werk hebben gehaald.’

Ook als je geen leidinggevende bent, heb je leiderschap nodig voor jezelf en anderen. Het pad van
krijgerschap zal je ook dan veel brengen in je omgang met jezelf en de wereld. Je gaat je in je werk
meer richten naar wat er echt toe doet. Dit kan zich uiten in bijvoorbeeld vaker het lef hebben ergens
iets van te zeggen als het niet klopt. Dat is iets wat makkelijk klinkt maar nog best lastig kan zijn, ze-
ker als er ook hiérarchische verschillen meespelen of als jouw inzichten tegen de organisatiecultuur
ingaan. Omgekeerd kan krijgerschap je ook helpen flexibeler te worden. Je kunt bijvoorbeeld mak-
kelijker openstaan voor de inbreng van collega's, zonder dat je het einddoel uit het oog verliest.

Waarschuwing: bezint eer ge begint

Een kleine waarschuwing is hier wel op zijn plaats, want de ervaring leert dat als je eenmaal op het
pad van zachtmoedig krijgerschap bent, je niet makkelijk terug kunt naar hoe het was. Ignorance is
bliss. Maar waarschijnlijk is het voor jou toch al te laat ;-) en zijn we al samen op pad. Gezellig. leder
van ons is alleen op het pad, maar we kunnen wel elkaars steuntje in de rug zijn onderweg.
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Andere bijverschijnselen van op pad zijn: je wordt gevoeliger voor onrecht en lijden direct om je heen
en in de wereld, je ontdekt onfrisse kanten aan jezelf waarvan je geen idee had dat je ze had (maar
maak je geen zorgen, want de rest van de wereld wist dat allang en gaat toch met je om), je gelooft
je eigen smoesjes minder, je wilt iets zinnigs doen met je leven, je bent vaker in het nu (en daar is het
niet altijd comfortabel) en je komt nog oude pijn tegen waarvan je niet wist dat je die had. Je ziet
ook meer lijden in jezelf en anderen, maar er is hoop: door de beoefeningen lijd je er minder onder.

Het is dus niet zo dat het leven ineens alleen maar meezit als we ons verder gaan ontwikkelen als
zachtmoedige krijgers. We maken evengoed kans op tegenslagen en grote uitdagingen. Maar het
geeft ons wel een innerlijke houding, een kompas, dat ons helpt omgaan met de onvermijdelijke uit-
dagingen van het leven. Als we dat niet doen en onze innerlijke kracht niet verder laten groeien, kun-
nen we het zwaar krijgen, zoals Brigitte Kaandorp zo prachtig beschrijft in het liedje ‘Zwaar leven"?

Ik heb een heel zwaar leven

Echt heel zwaar

Alles is voor mij ontzettend moeilijk

Ik heb echt een heel zwaar leven

Nee, nee maar echt waar

Het leven is voor mij gewoon ontzettend zwaar
Bij mij gaat nooit eens iets vanzelf
daarom ben ik vaak zo moe

Heel veel dingen zijn zo moeilijk

dat ik ze gewoon niet doe

En doe ik wel een keertje iets,

wordt het heel vaak niet gewaardeerd
En daarom gaan veel andere dingen
automatisch ook verkeerd

Bewuste keuze werkt als katalysator

Diep van binnen weten we misschien dat zachtmoedig krijgerschap ons pad is. Als we het wat be-
wuster gaan lopen, boeken we resultaten die ons meer vervullen. Dan zijn we vaker lichtvoetig, wij-
zer en compassievoller. Dan lijken we misschien aan het einde van ons leven iets meer op de mensen
die we bewonderen om hun kracht, hun zachtheid, en de bijdrage die ze hebben geleverd. De experi-
menten en oefeningen in dit boek geven je concrete handvatten om van het krijgerschapsverlangen
werkelijkheid te maken.

Krijgerschap beoefenen zie ik als een belofte doen aan jezelf en de wereld dat je, stapje voor stapje,
meer kracht, liefde en wijsheid zult belichamen, zodat je een mooie bijdrage kunt leveren. Zodat je

aan het eind van je leven enigszins de kwaliteiten hebt gekregen van die mensen die je het meest
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bewondert. Maar dan op jouw unieke manier. Hoe zou dat zijn? Dat je weliswaar (waarschijnlijk) de
wereldvrede niet eigenhandig hebt veroorzaakt, maar dat je weet dat je je best hebt gedaan men-
selijkheid te verspreiden elke ontmoeting opnieuw. We weten dat we het in ons hebben, maar zon-
der er een bewuste drijfveer van te maken flitst ons leven voorbij en zijn we meer dan we eigenlijk
willen met gedoe bezig. We denken vaak onbewust dat als we mensen met bijzondere kwaliteiten
zien, ze miraculeus zo geworden zijn. Nu, bij verreweg de meesten is dat niet het geval. Het ziet er zo
natuurlijk uit, maar er gaat vaak veel en langdurige toewijding en dagelijkse oefening aan vooraf.

Wat willen we dus beoefenen? Onze hersenen blijken nog ons hele leven te beinvioeden, alles wat
we doen is eigenlijk een beoefening. Dus ook al die automatische gedragingen die je eigenlijk hele-
maal niet nog meer macht over je wilt geven. Elke keer dat je ze opnieuw doet, wordt het groefje
een beetje dieper. Dus als alles beoefening is en ons doen en laten beinvlioedt, dan kunnen we er
maar beter een bewuste keuze in maken, toch? En nieuwe groefjes gaan inslijten en daardoor de
‘oude’ niet nog dieper laten worden.

Zachtmoedig krijgerschap

is oefenen niet toe te geven aan angst en gevecht
en er toch ook niet tegen te vechten.

Het is je onderwerpen aan

de kracht van ontspanning.

Steeds opnieuw ruimte maken

voor het belichamen van een beetje meer
kracht, liefde en wijsheid.

Het is een pad van gemak toelaten,

van de bereidheid geen moeite te doen,
terwijl er toch zo veel te doenis.

Durf je het aan om niet je best te doen, niet te proberen, niet jezelf te dwingen?
Het is een heel nieuw soort moeite doen.
Het is de moeite

die het kost

je vuist,

samengebald,

steeds opnieuw,

eindeloos opnieuw,

te openen

zodat je de wereld een handje kunt helpen.

Een van de grootste valkuilen van krijgerschap en eigenlijk elke vorm van je iets goeds voornemen
is denken ‘dat moet kunnen', vervolgens falen omdat de verandering te groot was, en dan teleur-
gesteld in jezelf zijn en het weer laten lopen. Opnieuw moed verzamelen kost dan tijd en energie.
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Daarom maken we gebruik van slimme trucjes die ons helpen onze doelen met gemak in plaats van
met moeite te bereiken. Dan moet je wel bereid zijn om een nieuw soort moeite te doen. Het is
de moeite die het kost je vuist, samengebald uit angst of agressie, steeds opnieuw te openen. Het
wordt ook wel ‘het pad van de vreedzame krijger' genoemd. Het is het pad van leren oprecht te zijn
en de ingeboren motivatie om een mooie bijdrage te leveren bewust aan te wakkeren.

Wat is een zachtmoedige krijger (m/v)?

Zachtmoedige krijgers zijn voor mij mensen die graag een zinvolle bijdrage willen leveren aan de
wereld en zichzelf daarvoor oefenen in aandacht, acceptatie en adaptatie. Aandacht wil zeggen:
krijgers willen graag wakker zijn, ook al is het niet altijd aangenaam wat ze dan zien. Acceptatie wil
zeggen: krijgers willen graag vriendelijk zijn, ook al lukt dat niet altijd en wordt het niet altijd beant-
woord. Adaptatie wil zeggen: krijgers willen graag wijs handelen, ook al weten ze niet altijd hoe dat
moet en wordt het niet altijd gewaardeerd.

Anders verwoord is een zachtmoedige krijger iemand die iedereen het beste gunt en ernaar streeft
het beste van zichzelf te geven vanuit een diepe verbondenheid met de eigen innerlijke kracht en de
wereld om zich heen. Of korter: het is met lef de liefde en het leven dienen.

Je zou zelfs kunnen zeggen dat ieder mens een zachtmoedige krijger is. ledereen heeft namelijk de
aangeboren drang om goed voor zichzelf, de mensen om zich heen, en de natuur waarin we leven
te zorgen. Door bewust te leven met de principes van zachtmoedig krijgerschap lukt het ons beter
om de biologische en psychologische beperkingen die we hebben opgelopen, te overstijgen. Ik denk
dat iedereen de potentie tot zachtmoedig krijgerschap heeft, maar dat we veel meer in die richting
zullen groeien als we er een bewuste ontwikkeling van maken.

Wat is jouw eigen definitie van krijgerschap?

Zijn krijgers agressief?

Krijgers worden vaak geassocieerd met agressie. De boeddhistische leraar Trungpa Rinpoche zei
daarover: ‘Agressie is juist de oorzaak van onze problemen, zeker niet de oplossing. Het woord krijger
komt van het Tibetaanse woord “pawo”, wat betekent: hij/zij die moedig is. Krijgerschap is de tra-
ditie van menselijke moed, van onverschrokkenheid. (...) Als je je realiseert dat je kern in wezen goed
is, dan heb je geen reden meer voor bescheidenheid of schaamte. Dan is er geen noodzaak meer om
je te identificeren met externe dingen of de versieringen van je ego. Dan is er geen noodzaak meer
om bang te zijn voor wie je bent.* Krijgerschap heeft vooral te maken met het opbrengen van de
moed om de kleine oorlogen die iedere dag in onszelf en tussen ons woeden, te stoppen.
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Krijgerschap zoals het in dit boek bedoeld wordt, heeft niets te maken met vechten en oorlog. Het
gaat juist om een innerlijke houding. Voor die houding heb je wel innerlijke kracht nodig. Het gaat
dus niet over vechten en macht uitoefenen over anderen. Het gaat wel over moed en je innerlijke
kracht bewust inzetten voor goede zaken. Martin Luther King Jr. verwoordt mooi waarom we onze
kracht nodig hebben als we liefdevol willen leven.

Power without love is reckless and abusive,

and love without power is sentimental and anemic.
Power at its best

is love implementing the demands of justice,

and justice at its best

is power correcting everything that stands against love.

Martin Luther King Jr.?

Dat betekent zoveel als: ‘Kracht zonder liefde is roekeloos. Liefde zonder kracht is slap.’ King wijst er
ook op dat kwaad met kwaad bestrijden niet werkt. Of in andere woorden: hij laat zien dat we om
de wereld vriendelijker te maken licht moeten brengen.

Darkness cannot drive out darkness:
only light can do that.

Hate cannot drive out hate:

only love can do that.

Martin Luther King Jr.®

Om licht te kunnen brengen in uitdagende situaties hebben we een stevig fundament van innerlijke
kracht nodig. En een grote capaciteit tot het belichamen van lichtheid en waardigheid, onafhankelijk
van de omstandigheden.

In de traditie van krijgerschap stappen

Krijgerschap zoals ik het gebruik in dit boek, heeft een belangrijke inspiratiebron in het boeddhisme.
De directe inspiratiebron is het werk van de Amerikaanse Wendy Palmer. Zij heeft in de afgelopen
veertig jaar veel van de experimenten en oefeningen in dit boek ontwikkeld. Haar methode heet
Leadership Embodiment. Het grootste deel van de oefeningen in de eerste helft van dit boek zijn
ontwikkeld door haar. Zij heeft mij rechtstreeks getraind hierin en ik ben de eerste in Nederland ge-
certificeerde trainer/coach. Ik faciliteer ook de Leadership Embodiment-opleiding in Europa. Dit boek
is het eerste Nederlandstalige materiaal op dit gebied.
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Wendy Palmer heeft heel knap de werkzame principes gedestilleerd uit de harmonieuze vechtkunst
Aikido, uit mindfulness en uit Tibetaans boeddhistische inzichten. In beide tradities wordt gewerkt
met het idee van compassievol krijgerschap. Nu kan iedereen profiteren van de tijdloze wijsheid die
daarin te vinden is, zonder op de Aikido-mat te hoeven vechten en zonder te hoeven geloven in
bepaalde religieuze dogma's. Palmer heeft de principes vrij gemaakt van culturele invioeden en om-
gezet tot heel concrete aanwijzingen voor wat we kunnen doen met onze houding, ademhaling en
focus om meteen duidelijk verschil te ervaren.

Beoefenaars van Aikido en andere vechtkunsten, net als beoefenaars van meditatie, zullen aanslui-
ting vinden bij de oefeningen. Wat Leadership Embodiment zo krachtig maakt, is dat het helpt de
verbinding te maken met de toepassing in het dagelijks leven en de uitdagingen van alledag. Dat is
vaak lastig. De lichamelijke capaciteiten om soepeler om te gaan met aangevallen worden blijven
dan te veel op de vechtkunstmat in plaats van te worden toegepast in onze gesprekken en samen-
werking. En de innerlijke rust en mentale ruimte blijven te veel op het meditatiekussentje in plaats
van toegankelijk te zijn juist in die uitdagende situaties waarin we het zo hard nodig hebben. Dit
overgangsgebied is wat Wendy Palmer zo knap beschikbaar heeft gemaakt door de fysieke ingang te
kiezen. Ze vertelt je niet wat voor soort leiderschapsstijl je moet hanteren, ze vertelt je hoe je jezelf
in die optimale staat brengt waarin je je beste bijdrage kunt leveren. De oefeningen zijn relatief sim-
pel. De uitdaging is dat onze ingesleten patronen heel sterk zijn. Dus hoe meer je oefent, hoe beter
je lastige situaties aankunt.

De oefeningen zijn dus toegankelijk voor meditatie- en vechtkunst-beoefenaars, maar ook voor
mensen die daar geen enkele ervaring mee hebben. Doe je een andere sport of body-mind-beoefe-
ning, zoals yoga, Qi Gong, Tai Chi, dans en zang, dan zul je waarschijnlijk mooie verbindingen kunnen
leggen met wat je al toepast, en inspiratie kunnen opdoen voor uitbreiding van je beoefening. Heb
je weinig ervaring of affiniteit met dat alles, dan heb je nu een beoefening gevonden die toegankelijk
is gedurende je vaak hectische dag. Het geeft je een ingang in het ontwikkelen van je bewuste aan-
wezigheid zonder dat je een nieuwe hobby hoeft te ontwikkelen. Met 15 minuten verspreid over de
dag ben je al een heel eind.

Leadership Embodiment (LE) is dus de naam van een methode voor leiderschapsontwikkeling. Een
mogelijke beschrijving van wat je leert door LE is ‘krijgerschap voor wijsheid en compassie’. Het
maakt je krachtiger, vriendelijker en wijzer. De methode werkt via embodiment, oftewel belicha-
ming. lets belichamen is het niet alleen snappen, maar het zijn en uitstralen, het als het ware leven.
Het gaat over walking your talk en practice what you preach. De methode voor hoe we iets beli-
chamen, gaat via het aanpassen van onze houding, ademhaling en het inzetten van ons voorstel-
lingsvermogen. Het is de snelste weg naar het beinvloeden van ons gevoel, waarnemen, denken en
daardoor ons handelen.
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In deel Ill bouw ik voort op het thema van zachtmoedig krijgerschap en maak ik explicieter hoe je dat
vorm zou kunnen geven. Ik haal mijn inspiratie uit boeddhistische en biologische principes die ik ver-
taal naar toepasbaarheid op onze westerse uitdagingen. Het krijgerschapsmodel met bijpehorende
oefeningen is beinvloed door Tibetaans boeddhisme, gecombineerd met inzicht in de mogelijkheden
van onze biologie en psychologie. Het model met de krijgerskrachten is toegankelijk voor iedereen,
onafhankelijk van religie of levensbeschouwing, juist omdat het wijst naar een diepere laag van
menselijkheid die ons allen verbindt.

Je motivatie verhelderen

Krijgerschap is het leven van een 'normaal’ leven met diepere drijfveren om het menselijk poten-
tieel te belichamen zodat je anderen kunt steunen, terwijl je geniet van wat er is. Wat is je belang-
rijkste drijfveer om hiermee verder te gaan? Maak het zo concreet mogelijk, bijvoorbeeld: minder
streng tegen jezelf willen zijn, meer bereiken met minder moeite, meer genieten van gedoe. For-
muleer het in één zin. Laten we meteen even een turbo-centrering doen. Dat is namelijk altijd een
goed idee.

-

OEFENING Turbo-centreren \

1 Houding - Kom ontspannen rechtop zitten (lig je daar echt veel te lekker voor, stel je dan
voor dat je ontspannen rechtop zit, want dat werkt ook, alleen iets minder goed).

2 Ademhaling 1
e Adem in en groei ietsje langer.
e Adem langzaam uit en laat overbodige spanning los.

3 Ademhaling 2

e Adem nog een keer in en denk aan iets of iemand waarvan je moet glimlachen (je
hoeft niet echt te glimlachen, maar dat helpt wel :-)).

e Adem uit en stel je voor dat je warmte uitstraalt in de ruimte om je heen.

\_ J

Je bent nu meer gecentreerd. Herhaal je belangrijkste drijfveer om je krijgerschap te verdiepen.
Klinkt het nog steeds als een goed idee? Voel je er ook enthousiasme of inspiratie bij? Ga voor een
werkbare zin, niet voor perfectie. Ga voor een voorlopige motivatie, niet tot in de eeuwigheid.
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Enkele voorbeelden zijn:

‘Ik ontwikkel mijn krijgerschap zodat ik effectiever en vriendelijker leiding geef.’

e ‘lk word krachtiger en meer gefocust, zeg makkelijker nee tegen wat er niet echt toe doet en
werk daarom vanuit een volmondiger ja.’

e ‘lk wil graag kracht, verbinding en wijsheid kunnen inzetten, ook in lastige situaties.’

e 'lk groei als krijger omdat ik spijt zou krijgen als ik het niet doe. Het hoort bij mijn levenshouding.’

Om ons te helpen krijgerschap vorm te geven heb ik vier principes geidentificeerd. Je kunt het zien als
uitgangspunten voor het leven als zachtmoedig krijger. Ze helpen je ook om je pad terug te vinden
als je even de weg kwijt bent.
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