Thema

Omgaan met verandering

VERANDEREN

N ONT-DEKKEN

Als veranderingen
positief zijn, is erin
meegaan meestal
gemakkelijk en zelfs
fijn, stellen Anja
Jongkind en Greet
Vonk. Maar wat als
een verandering
minder fraai uitpakt?

Door
ANJA JONGKIND EN
GREET VONK

Helaas zijn veranderingen niet alleen maar positief,
ze kunnen ook gepaard gaan met ellende en pijn. En
dat is akelig, naar en indrukwekkend. We gaan in
dit artikel in op ‘nare’ veranderingen en hoe die uit-
eindelijk ook iets moois op kunnen leveren. Hoe ze
een cadeautje blijken te zijn, doordat je er een krach-
tige ontwikkeling door kunt realiseren.

We willen allereerst benadrukken dat el-
lende onwenselijk is en blijft en dat het pittig
kan zijn om mee om te gaan. Dit om te voorko-
men dat een dergelijk intens en vaak naar proces
wordt geromantiseerd.

Ont-dekken en nog veel meer
Tijden van ellende bieden een uitgelezen mogelijk-
heid om je gekende én ongekende potentieel te on-
derzoeken. Dat leidt tot ont-dekken, herkennen,
erkennen en hanteren. Ellende kan een vermorze-
laar van je wereldbeeld zijn. Jouw kijk op de wereld,
op jezelf en op jouw plek in de wereld kan compleet
op z’n kop gezet worden. Ook het beeld van jouzelf.
Je kunt zo ‘nader kennismaken’ met zowel positieve
als negatieve onontdekte mogelijkheden van jezelf.
De meeste mensen hebben vanuit de behoefte
aan de ‘veiligheid’ van de gewone dagelijkse gang
van zaken niet zo’n grote veranderbereidheid.
Maar als je veel ellende meemaakt en mogelijk zelfs
met de rug tegen de muur staat, wordt dat opeens
vaak anders.
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Doordat in tijden van ellende die ‘gewone da-
gelijkse veiligheid” afwezig is, is het extra belangrijk
om mensen te ondersteunen in hun talenten, capa-
citeiten en de 'bijbehorende valkuilen.

Dat bevordert het zich bewust worden van de
gékende capaciteiten en mogelijkheden én ook het
ont-dekken van éngekende (=nog niet herkende)
capaciteiten en mogelijkheden. Door het bewust
worden van en het leren herkennen, erkennen en
hanteren van eigen mogelijkheden, kunnen die
versterken en dan kan iemand als het ware over de
klachten heen groeien.

Herkenning krijgen is essentieel
Wat wij vaak tegenkomen, is dat mensen weinig er-
kenning hebben gekregen voor hun talenten, kwa-
liteiten, krachten en capaciteiten. Als je daar geen
erkenning voor hebt gekregen, hoe ga je ze dan be-
waust leren gebruiken?

Een heel simpel voorbeeld: stel dat iemand
een talent heeft voor gitaarspelen, maar nooit

een gitaar in handen heeft gehad. Hoe weet zo
iemand dan of hij of zij dat talent heeft? Zodra

het om abstractere zaken zoals bijvoorb‘eeld'

veerkracht gaat, is dat veel onduidelijker, want:
is die ‘veerkracht’ wel als positieve kracht her-
kend en erkend? Of is het weggezet als een soort
‘grenzeloosheid’? Door herkenning positief of
negatief te labelen staat het te boek als kracht,
dus als ‘sterk’, of als valkuil, dus als ‘zwak’? Dat
positieve of negatieve ‘oordeel’ bepaalt bijzon-
der veel.

Andersom is de kracht van oordeelloze, al-
leen constaterende, herkenning bijzonder groot en
belangrijk: het biedt de kans om nader bekend te
raken met positieve en negatieve mogelijkheden.
Mogelijkheden waar ze het bestaan nog niet of on-
voldoende van wisten én die totaal verkeerd, meest-
al negatief, gelabeld zijn.

Een prachtig voorbeeld hiervan is Ralph,
wiens verhaal in ons eerste boek PostTraumatische
Groes — Sterker door ellende is opgenomen.
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Hij bediende zich van verbale agressie en had
daardoor veel ellende, die hij zelf activeerde. Nadat
hij te maken kreeg met steeds dreigendere negatieve
veranderingen, realiseerde hij zich dat hij echt ‘aan
de slag’ moest. Hij zocht hulp die hij aanvankelijk
niet afdoende vond en kreeg uiteindelijk medica-
tie om ‘zijn agressie’ te onderdrukken. Daarmee
‘raakte hij zichzelf volledig kwijt’, waardoor hij er
weer mee stopte. Ten slotte vond hij die herkenning
van wie hij in wezen is en ontdekte dat hij heel veel
kracht in huis had, razendsnel adequaat en nauw-
keurig kan waarnemen en direct kan reageren. Hij
had alleen niet geleerd om dat op een positieve ma-
nier te hanteren. Omdat het zijn kwaliteiten zijn,
moest hij dat zéIf op een zorgvuldige manier leren
gebruiken zonder van een ander te verwachten dat
ze hem kunnen volgen.

Door hem erkenning te geven voor die power
en die andere capaciteiten, kon hij die beter leren
hanteren en was de verbale agressie steeds minder
aanwezig. Uiteindelijk kan hij nu bijna altijd kiezen
of hij die kwaliteiten (want dat bleken het duidelijk
te zijn) uit de kast haalt en hoe hij ze positief benut.
Hij kan kiezen hoe hij de emoties die bovenkomen
door bepaalde triggers hanteert.

Hoe verloopt zo’n proces?

Meestal snappen mensen het een en ander pas als
alles wat betreft hun gebruik duidelijk en nuchter
uitgelegd wordt. Door het begrip en de herken-
ning, ontwikkelt zich langzamerhand een nieuw
denkpatroon. Dit heeft doorgaans tijd en ervarin-
gen nodig, voordat het emotioneel impact krijgt,
doordat er oude denk- en emotiepatronen aan ten
grondslag liggen. En die oude gewoontes staan
zelfs als je er rationeel ‘doorheen kunt prikken’
nog emotioneel te boek als ‘normaal’; ‘logisch’,
‘veilig’, enzovoorts.

Door er dan op een nuchtere manier zo vaak
mogelijk ‘logisch’ over te denken en te praten met
mensen die dit ook snappen, wordt het geleidelijk
aan niet alleen een nieuwe manier van denken,
maar ook van beleven en ervaren. Het in de tijd
ontstane oordeel over het oude gedrag vervaagt

waardoor zich op cen natuurlijke manier nieuwe
gedragingen ontvouwen.

De herkenning wordt gevolgd door de erken-
ning en daardoor ‘genormaliseerd’, wat op zijn
beurt de herkenning versterkt. Het werkt over en
weer versterkend, waardoor het gehele proces viot-
ter gaat verlopen en het hanteren van dat ‘nieuwe
gewone’ steeds vanzelfsprekender verloopt.

De nieuwe gewoonte is gevormd en gaat steeds
meer vanzelf,

Eigenlijk net zoals alle dingen die je ooit leerde
en ‘gewoon’ zijn geworden.

Hoe meer en vaker mensen herkenning krij-
gen, hoe meer ze op een gegeven moment ook zelf
ont-dekken dat ‘dat klopt’. Ze gaan zichzelf en hun
gedrag in hun dagelijks leven bewuster observeren
en vaker herkennen. Veel herkenning geven kan
soms voelen als een repeterende plaat, maar die her-
haling is in het gehele proces belangrijk om het te
laten beklijven.

Dat herkennen en erkennen kan op veel ver-
schillende manieren gezegd of aangeduid worden,
zodat het niet steeds precies hetzelfde verhaal is en
juist door die variatie in verschillende situaties snel-
ler beschouwd en ervaren wordt als de gewone da-
gelijkse gang van zaken.

Verandering door ont-dekken

Iemand die dit proces van herkenning en erken-
ning diepgaand heeft ervaren is Yvonne. Zij had
te maken met nare veranderingen op haar werk.
Ze schreef er het volgende over in ons derde boek
Cadeauntje verpakt in prikkeldraad - Van klacht
naar Kracht.

‘Om ellende in je leven goed te leren hanteren,
moet je het echt zelf bewust en bloedeerlijk naar
jezelf mee- en doormaken, anders leer je er niet
van. Je komt er anders niet goed doorheen zonder
weggestopte resten. Dat is wel wat het is. Het is
een extreme vorm van jezelf leren kennen. Best wel
heel extreem.

Maar ja, in mijn ervaring nu is het wel de beste
manier om jezelf te leren kennen. Echt dat “Cadeau-
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tje verpakt in prikkeldraad”. Dat is exact wat het is.
Je moet wel even met blote handen door dat prik-
keldraad heen en dat doet pijn, geeft bloed, zweet
en tranen, heel veel rommel en chaos.

Als je dan bij de doos met de inhoud bent en
je opent deze, met knikkende knieén heel voor-
zichtig en je denkt: Wat zou er nu echt inzitten, is
dit een verrassing die ik ook echt leuk ga vinden?
En je kijkt er goed in, dan zie je jezelf in de spiegel
van die doos en je denkt: Heb ik daar al die ellende
voor doorstaan?

Dan kijk je nog eens in die doos: Is deze echt
leeg en zit er verder echt niets in? Nee echt niets,
en dan zie je ineens jezelf echt en besef je dat je niet
meer diezelfde persoon bent die begon te trekken
aan dat prikkeldraad.

Je kijkt nog eens heel goed naar de persoon die
terugkijkt en ineens zie je van alles wat je vroeger
niet zag aan de oppervlakte. Je ziet kracht, enorm
veel kracht, meer dan je ooit had durven dromen,
je wist niet dat dit mogelijk was in één persoon.
En dan blijk je dat zelf te zijn! Weer kijk je verder
en zie je ook nog meer wijsheid, en bij die wijsheid
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hoort een hele set nieuwe skills die je nooit eerder
hebt ontwikkeld.

En dan besef je dat het niet alleen dit is, het
zijn ook je ogen: ze kijken met een andere blik. Ze
zien alles en nu “weten” ze ook. Ze zien nu prik-
keldraad en bergen voor wat ze zijn, precies dat.
Niet meer en niet minder. Ze zien oplossingen
die nooit een optie waren. Ze zien de wereld met
een helderder blik veel zuiverder en eerlijker. De
vooringenomen angsten, dus de rampscenario’s
zijn weg, waardoor alles simpeler, duidelijker en
nuchterder wordt.

Ze zien de nieuwe jij! Die nieuwe jij kan bergen
verzetten en hoeft er niet meer overheen te worste-
len. Juist door al dat prikkeldraad heb je een enor-
me set skills in je bezit nu waar je verder je leven
lang plezier van hebt.

Ze denken dat “ze” mij kapot hebben gemaake,
hebben onderworpen, maar het tegendeel is waar.
Wat zij kapot hebben gemaakt is de versie van mij
die mijn eigen groei in de weg zat.

Gaat het over ont-dekken of veranderen?

Wat er gebeurt is dat iemand zichzelf steeds
verder ont-dekt. En door herkenning en erkenning
van alle eigen kwaliteiten, capaciteiten, talenten
en de bijbehorende valkuilen beter leert hanteren.
Iemand wordt eigenlijk een completere versie van
zichzelf en dat wordt steeds duidelijker zichtbaar in
een uitgebreidere keuze in gedrag.

De complete persoon wordt zichtbaar. e

Dit artikel bevat teksten uit het nieuwe, derde bock van Anja
Jongkind en Greet Vonk: Cadeantje verpakt in prikkeldraad -

Van klacht naar Kracht.

Het kwam op 17 augustus 2023 uit en hetstond in de voorverkoop
al op nummer 1 van de top 100 van Managementboek.nl.

Anja en Greet werken sinds 2013 samen binnen Er Emergo. Ze
hebben PTG-Coaching ontwikkeld en zijn gespecialiseerd in
bewustzijnsontwikkeling. Ze maken de podcast Cadeantje verpakt
in prikkeldraad, schrijven boeken en artikelen, ontwikkelden

een e-learning en geven opleidingen, workshops, lezingen en
inspiratiesessies op het gebied van PostTraumatische Groei (PTG).
Hun eerste boek PostTraumatische Groei — Sterker door ellende
kwam in 2020 uit en stond meer dan twee weken op nummer

1 van de top 100 van Managementboek.nl.
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