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Dag van de Wijkteams

‘Medestanders inschakelen,
zonder korting geven op jezelf’



Aikido 
• Japanse krijgs- en vredeskunst, of ‘de weg van de 

harmonie’, ‘de kunst van het meebewegen’

• 140 landen, tussen 1,3 en 1,6 miljoen actieve beoefenaars

• Geen competitie, universele principes onderzoeken, 

     jezelf overwinnen, samen winnen

‘Geen tegenstanders uitschakelen

maar medestanders inschakelen’



§

Morito Suganuma
(Aikido grootmeester)



Inhoud

1. Hoe geven we onze balans/kracht vaak weg in alledaagse situaties?

2. Hoe kunnen we onze balans/kracht terugpakken in diezelfde sitauties? 

3. Hoe kunnen we dit meenemen in de verbinding met anderen?



Unused intelligence

‘The most leverage occurs

where we have the least awareness

our body‘

Peter Senge

(wetenschapper en organisatiekundige)

©  2020



Ont-spannen

Veerkrachtig Kracht zetten Kracht verliezen

inspannen

ontspannen

stress!
stuurloos

Leven Overleven

Ontspannen doen

overspannen

1 2 3

Wendbaar

Oog voor elkaar Groei

Bevlogenheid Plezier 

Overvloed

Duurzaam

Lef AngstKrampFlow

Creativiteit

Schaarste
Ieder voor zich

Hard, harder, hardst werken Afgemeten
Wantrouwen



Recht en 
ontspannen

(alles kan stromen)

Misschien 
‘comfortabel’ maar niet 

recht

(spierspanning 
blokkades)

Je lichaam vertelt en helpt …



Eenheid versus 
verdeeldheid Mens: hoofd, ratio, denken

Organisatie: richting, scherpte, 

visie, missie, doelen, strategie

Mens: hart, intentie, willen, 

inspireren

Organisatie: verbinding, bettekenis, 

teamgeest, cultuur, waarden

Mens: lichaam, voelen

Organisatie: fundament, 

bronnen, talenten, middelen

éénheid

hoofd, hart en lijf met elkaar in lijn

Twee-strijd



Gecentreerd zijn

Je centrum of hara (zetel van kracht) 
het dragende midden van de mens



‘Het gaat niet om hoe we verbinding 
maken, want 

we zijn al verbonden

De echte vraag is hoe roestig die 
verbinding is en wat we kunnen doen 

om die te versterken’

Wayne Dyer
(auteur en psychotherapeut)

Intentie en verbinding



Hard                             Zacht

versus

De botte bijl A gentle touch



Een reflectievraag:

‘Met wat voor gevoel 

laat je de ander achter 

na een ontmoeting 

met jou?



Peter Hoogeveen

Dank voor jullie aandacht!



Sheets
Achter de hand



Luister jij onverdeeld?

Het Japanse karakter voor écht luisteren



Het ‘speelveld’

Balans

Onbalans

Ik Wij

OVERLEVEN

VOLUIT LEVEN

Worstelen Drama

Krachtig Excelleren

Bron: Business Aikido
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