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WOORD VOORAF 
INNERLIJKE DRAKEN EN YOGA VOOR JE ZIEL: DE KUNST 
VAN HET CHILLEN ONDER DRUK 
 

Heb je ooit het gevoel gehad dat je werkplek meer lijkt op een arena uit het romeinse 

rijk dan op een modern kantoor? Waar de ene collega agressief je pen 'leent' en de 

andere graag zijn koffie mok-kend op je bureau smijt, alleen maar omdat je vergat 

zijn naam te noemen tijdens de laatste vergadering? Welkom in de jungle van de 

professionele wereld, waar agressie niet komt in de vorm van brullende leeuwen 

(hoewel sommige bazen dat wel doen), maar in de vorm van bijtende opmerkingen, 

luidruchtige zuchten en de gevreesde, "na aanleiding van mijn vorige e-mail" koppen. 

“Innerlijke draken en Yoga voor je ziel”, is niet zomaar een gids; het is jouw 

survivalhandboek, je kompas, en, eerlijk gezegd, je ticket uit de gladiatorring. Verwacht 

geen saaie theorieën of gecompliceerde jargon. Nee, dit boek zit boordevol humor, 

hilarische anekdotes en tips die zelfs de meest opvliegende collega in een Zen-

monnik kunnen veranderen. 

Bereid je voor op een rollercoaster van emoties, van lachbuien tot "aha!"-momenten, 

terwijl we de kunst van het chillen onderzoeken. Ooit gewenst dat je een onzichtbaar 

schild had tegen die immer kritische klant? Of misschien een paar oordopjes die 

automatisch inschakelen bij het horen van de woorden "extra overwerk"? Droom niet 

langer! We hebben wat je nodig hebt. 

Dus trek je gladiatorhelm af, schenk jezelf een kop thee in (of een glaasje wijn, we 

oordelen niet) en duik in de wereld van "omgaan met agressie voor Dummies". Want 

als het leven je citroenen geeft, is het tijd om wat humoristische limonade te maken! 

(Mhhhh, in het Engels klinkt het een stuk beter!)  
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DANKWOORD 
 

Allereerst een speciaal woord van dank aan mijn vader, die nu ergens boven (of 

misschien wel beneden, afhankelijk van zijn laatste 'discussies' bij de hemelpoort) 

moet glimlachen – of fronsen – bij het lezen van dit boek. Mijn vader, wiens 

temperament en onvoorspelbare uitbarstingen mijn eerste (en hopelijk laatste) full-

immersion trainingen waren in het omgaan met agressie. Pa, zonder jou had ik 

waarschijnlijk een boek geschreven over het kweken van bonsaiboompjes of de 

rustgevende kracht van origami. Dankzij jouw speciale "opleidingsmethode" werd ik op 

jonge leeftijd al een mini-expert in het herkennen van oplopende spanningen. 

Een speciaal woord van dank gaat ook uit naar mijn familie, die altijd klaarstonden om 

elke familiereünie te veranderen in een case study. Kerstdiners, verjaardagsfeestjes en 

zelfs een uitvaart; jullie zorgden ervoor dat ik nooit zonder inspiratie zat. Jullie hebben 

de lat hoog gelegd, of liever gezegd, met de lat gezwaaid. 

Voor iedereen die ooit heeft gedacht: "mijn familie is echt het gestoord," - jullie hebben 

nog niet met de mijne gedineerd. Het is dankzij deze unieke omstandigheden dat ik 

me geroepen voelde om de geheimen van het vak met een breder publiek te delen.  

Ik kan oprecht zeggen: als je kunt omgaan met mijn familie, dan ben je klaar voor de 

rest van de wereld! 

Tot slot, dank aan mijn lezers, leerlingen en studenten. Zonder jullie zou dit boek enkel 

dienen als een therapeutisch dagboek. Hierbij hoop ik dat jullie zowel vermaak als 

waardevolle lessen uit dit boekwerk halen. Moge jullie nooit een kerstdiner zoals het 

mijne ervaren. 

Met een knipoog en een diepe (buik)ademhaling….. Heel diep. 

                                  

 

Mario loeffen   
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INLEIDING  
HET BELANG VAN AGRESSIEBEHEERSING 
Definitie van agressie  
Dat gevoel dat je krijgt wanneer je dat laatste koekje wilt pakken en iemand anders 

grijpt het net voor je neus weg.  

Het is die innerlijke draak die ontwaakt wanneer de wifi besluit te crashen tijdens je 

favoriete serie of wanneer je teen besluit een ongeplande ontmoeting met de 

tafelpoot te houden. Technisch gezien betekent het elke actie of houding die bedoeld 

is om schade of pijn te veroorzaken (denk aan het gooien van die afstandsbediening), 

maar laten we eerlijk zijn: meestal is het gewoon onze innerlijke peuter die zijn zin niet 

krijgt. 

 

De kunst van agressiebeheersing  
Waarom je beter je innerlijke hulk kunt kalmeren 

We hebben allemaal onze "hulk"-momenten. Je weet wel, die keren dat je verandert in 

een groen, boos wezen omdat je koffie is gemorst of omdat je favoriete pen is 

verdwenen (vermoedelijk gekidnapt door een collega). Maar laten we eens kijken 

waarom het een goed idee is om die innerlijke hulk in toom te houden. 

1. Eerst en vooral, kleding: groen is niet ieders kleur, en laten we eerlijk zijn, het 

constant vervangen van gescheurde kleding kan duur worden. Bovendien zijn 

die transformaties best tijdrovend. 

2. Minder drama, meer lama: heb je ooit een lama gezien die zijn koelte verliest? 

Precies. Wees meer lama, minder drama. Je zult minder rimpels en meer 

vrienden hebben. 

3. Je planten zullen je dankbaar zijn: planten schijnen op stress te reageren 

(echt waar!). Dus als je de volgende keer naar die potplant schreeuwt omdat je 

computer is vastgelopen, denk dan even aan dat arme varentje. 

4. Bewaar je energie voor belangrijke dingen: zoals het debatteren over de beste 

pizza beleg (ananas hoort er niet op, of toch wel?!) Of de snelste route naar de 

dichtstbijzijnde ijssalon. 
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En wat gebeurt er als we die agressie niet effectief 
beheren? 
 

- Je wordt mogelijk uitgenodigd voor "speciale" teamvergaderingen waarbij je 

plotseling het middelpunt van de aandacht bent... En niet op de goede manier. 

- Je postvak zou gevuld kunnen zijn met uitnodigingen voor 

woedebeheersingscursussen. Oh, en verwacht een paar anonieme 

cadeaubonnen voor yogalessen. Kijk een gegeven paard nooit in de bek. 

- De plant op je bureau? Die zou weleens op mysterieuze wijze kunnen 

verdwijnen, op zoek naar een rustiger plekje... 

- En die mok met de tekst "beste collega"? Vervang die maar door "pas op, Karen 

alert!" (Een Karen is een internet-meme!) 

 

Kortom, effectieve agressiebeheersing is de sleutel tot een vreedzaam leven, waarin je 

kleding heel blijft, je planten floreren en je mokken je ware aard niet verraden. Laat die 

innerlijke hulk dus lekker slapen en geniet van de rust (en de besparingen op je 

kledingbudget)! 
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1. OORZAKEN EN VORMEN VAN AGRESSIE  
VAN HORMONEN TOT HUMEURIGE 
GEDACHTEN 

 

Biologische versus psychologische triggers  
Van hormonen tot humeurige gedachten 

Stel je voor dat agressie een vonk is. Sommige van deze vonken worden ontstoken 

door je eigen interne chemische fabriek (je biologie), terwijl andere worden 

aangewakkerd door je complexe, vaak overactieve bovenkamer (ja, dat is de 

psychologie). Laten we dit eens nader bekijken, en vergeet je brandblusser niet! 

Biologische triggers: 

1. Hormonen op hol: ooit die dagen gehad waarop je je afvraagt of je lichaam 

gewoon een geheime chemische cocktailparty heeft zonder je te vertellen? 

Testosteron, Adrenaline... Ze kunnen feesten als de beste en je in een split 

second van Zen naar ziedend brengen. 

2. Breinbreuken: soms zit het tussen je oren... Letterlijk. Je hersenen kunnen je 

beste vriend zijn, maar ook je ergste vijand. Een onbalans hier, een misvuurtje 

daar en voilà: Hulk-modus geactiveerd! 

3. Pijn en discomfort: niets schreeuwt "maak plaats!" als een ongemakkelijke stoel 

of dat kriebelende label in je shirt. Kleine fysieke ongemakken kunnen je 

gemoedstoestand zeker naar het kookpunt brengen. 

Psychologische triggers: 

1. Ego-escapades 

dat moment wanneer iemand je parkeerplaats inpikt of, god verhoede, zegt dat 

je verkeerd zit over de plot van je favoriete serie. Je ego kan als een opgeblazen 

ballon zijn - een beetje te veel druk en poef! 

2. Stressvolle gedachtenfeestjes  

piekeren over een deadline? Bang dat je die promotion misloopt omdat je die 

ene e-mail niet hebt verstuurd? Het is verbazingwekkend hoeveel agressie een 

kleine gedachtespiraal kan veroorzaken. 
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3. Levensscript mantra: "dat gebeurt mij altijd!" of "waarom hebben mensen het 

altijd op mij gemunt?" oude overtuigingen en scripts kunnen een groot drama 

veroorzaken. Het is alsof je brein zijn eigen soapserie schrijft. 

Samengevat, of het nu een hormonaal feestje of een ego-escapade is, er zijn talloze 

triggers die ons van cool naar kookpunt kunnen brengen. Maar, net zoals bij elke 

goede komedie, is zelfbewustzijn de eerste stap naar het lachen om onszelf... En 

misschien, heel misschien, het vermijden van die volgende explosie! 

Verbale, fysieke en passieve agressie  
wat zijn nu eigenlijk de verschillen 
 
Agressie komt in vele smaken, net zoals ijs. Maar terwijl sommige ijssoorten je een 

heerlijk gevoel geven, kunnen andere smaken je achterlaten met een flinke brain 

freeze. Hier duiken we in het komische verschil tussen verbale, fysieke en passieve 

agressie. 

Verbale agressie: dit is de "praatgrage papegaai" onder de agressies. Ze draait niet 

om de hete brei heen, ze zegt het gewoon recht in je gezicht. Denk aan: "heb je écht 

die trui aan vandaag?" of "nieuw kapsel? Interessante keuze!" het is een beetje alsof je 

in een rap battle bent beland, maar niemand heeft je verteld dat je moet rijmen. 

Fysieke agressie: dit is de "niet zo subtiele stier in een porseleinkast". Waar de verbale 

agressie de koning is van de snedige opmerkingen, spreekt de fysieke agressie met 

daden (en meestal niet de goede soort). Als je ooit een deur hebt zien slamdunken of 

een boek hebt zien vliegen in een passievol debat over of ananas nu wel of niet op 

pizza hoort, dan heb je kennis gemaakt met deze grootse agressor. 

Passieve agressie: de sluwe ninja van het stel. Ze is er, maar je merkt haar nauwelijks 

op, totdat... Bam! Die onschuldig uitziende notitie op de koelkast die zegt: "misschien 

moeten sommige mensen leren hun melk niet te stelen" of die diepe zucht gevolgd 

door "het is prima, doe maar wat je wilt". Het is alsof je in een spel zit waarin je de 

regels niet kent, maar je verliest toch elke keer. 

Zie je? Agressie is als een kleurrijk palet: soms luid en duidelijk, soms fysiek en 

voelbaar, en andere keren sluipend en subtiel. Hoe dan ook, het maakt het leven... 

Interessant. Vooral als je probeert te achterhalen wie die melk nu echt heeft gestolen! 
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Verschillende vormen  
reactieve vs. Proactieve agressie 
 

Ah, de fascinerende wereld van agressie! Het is een beetje als kiezen tussen thee en 

koffie, maar dan minder smakelijk. Laten we duiken in de wonderlijke verschillen 

tussen reactieve en proactieve agressie. 

Reactieve agressie: dit is je klassieke "je hebt op mijn teen gestapt en nu ga ik gillen"-

reactie. Het is instinctief, impulsief en meestal een beetje overdreven. Stel je voor dat 

je een kat bent die rustig ligt te slapen en plotseling wordt besproeid met water. Die 

klauwen? Die uithaal? Dat is pure reactieve agressie. Niet gepland, gewoon een 

plotselinge "waarom zou je dat doen?!" respons. 

Proactieve agressie: aan de andere kant hebben we onze sluwe, berekenende 

variant. Denk aan een kat die stilletjes wacht, met een vervaarlijke grijns, klaar om aan 

te vallen, niet omdat ze is geschrokken, maar omdat ze gewoon zin heeft om te spelen 

(of omdat ze wraak wil voor die waterspuit). Dit is agressie met een plan, een soort 

"voor de lol en winst"-aanval. 

Dus, in essentie: 

- Reactieve agressie is als een nietsvermoedende reactie op een plotse pop-up 

in een spookhuis. 

- Proactieve agressie is als het plannen van een hele spookhuiservaring om je 

vrienden bang te maken voor de lol. 

Hoe dan ook, het is altijd goed om te weten welke kant van het agressiespectrum je 

tegemoet komt. Of je nu plotseling over die speelgoedauto struikelt of zorgvuldig een 

val opzet voor je nietsvermoedende huisgenoot, agressie heeft vele gezichten... En niet 

allemaal zijn ze even subtiel! 
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2. ZELFBEWUSTZIJN EN EMOTIONELE 
INTELLIGENTIE  
HOE JE EIGEN IRRITATIES TE SPOTTEN 
ZONDER EEN VERGROOTGLAS 

 

Ah, de kunst van het herkennen van onze eigen triggers. Je zou denken dat het 

gemakkelijk zou zijn, nietwaar? Ze zijn immers van ons. Maar nee, ze zijn sluw, die kleine 

rakkers, verstopt tussen je favoriete chocoladereep en dat irritante deuntje dat je 

buurman elke ochtend fluit. 

Soms is het leven net een spelletje 'waar is Waldo?', maar dan voor volwassenen. In 

plaats van te zoeken naar een man met een gestreept shirt, zoek je naar die ene 

opmerking, dat ene geluid of die ene geur die je van Zen-meditator transformeert 

naar een menselijke vulkaan. 

Je zou bijvoorbeeld kunnen denken dat je van regen houdt. De zachte tikkende 

geluiden, de frisse geur... Totdat je je realiseert dat het geluid van regen op je dakraam 

klinkt als een leger mieren die een tapdans uitvoeren. Trigger geïdentificeerd! 

Of misschien ben je er vrij zeker van dat je de rust zelve bent tijdens het rijden, totdat 

die ene automobilist besluit dat richtingaanwijzers optioneel zijn. Ah, een 

verkeerstrigger is verschenen! 

Het is een eeuwige dans van "hoppa!" met jezelf. Maar hé, het goede nieuws? Elke keer 

dat je een trigger herkent, kun je er een glimmende, nieuwe sticker op plakken 

(denkbeeldig, tenzij je echt van stickers houdt) en zeggen: "ik zie je, jij kleine 

boosdoener!" 

Dus zet je Sherlock Homes hoed op, poets je vergrootglas (of je mentale bril) op, en ga 

op zoek naar die stiekeme triggers. Wie weet wat voor komische ontdekkingen je doet! 

En onthoud: het is allemaal deel van het grote avontuur van het mens-zijn. Tenminste, 

dat is wat ik mezelf vertel wanneer ik voor de zoveelste keer de sokken van mijn 

partner op de vloer vind...  
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Emotionele zelfregulatie  
De kunst van het binnenhouden van je innerlijke Drama Queen 
 

Als je ooit een peuter een driftbui hebt zien krijgen omdat zijn boterham diagonaal in 

plaats van horizontaal is gesneden, dan heb je een levend voorbeeld gezien van 

iemand die nog moet werken aan zijn emotionele zelfregulatie. Maar laten we eerlijk 

zijn, ook volwassenen kunnen soms wat 'peuterachtige' momenten hebben. 

Emotionele zelfregulatie is in feite onze innerlijke volwassene die de peuter in ons sust 

en zegt: "rustig maar, het is maar een boterham." 

Het is dat vermogen om, wanneer iemand in de file voor je neus afsnijdt, in plaats van 

te claxonneren en wat 'kleurrijke' taal te gebruiken, diep adem te halen, naar je 

favoriete rustgevende muziek te luisteren en je te herinneren aan die yoga 

ademhalingsoefeningen (ook al heb je misschien de laatste 10 lessen gemist). 

Emotionele zelfregulatie is die onzichtbare riem die je om hebt, die voorkomt dat je 

broek (of in dit geval je emoties) op je enkels eindigt op de meest ongelegen 

momenten. Het is je innerlijke thermostaat die zegt: "whoa, het wordt hier een beetje 

heet onder de voeten, laten we de temperatuur wat lager zetten." 

Dus de volgende keer dat je voelt dat je innerlijke drama queen op het punt staat het 

podium te betreden, denk dan aan die riem, die thermostaat of, als dat niet helpt, die 

diagonaal gesneden boterham. En lach. Want emotionele zelfregulatie is serieus... 

Serieus grappig! 
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Empathie  
Het geheime agressie-neutraliserende sausje 
 

Stel je een wereld voor waarin agressie een hete, sissende pan is en jij een meester-

kok bent die net het perfecte ingrediënt heeft om alles te laten afkoelen. Welkom in de 

keuken van empathie! 

Agressie opkomend? Geen zorgen! Meng gewoon een scheutje "ik begrijp je" met een 

snufje "ik voel met je mee" en je hebt het magische recept om dat opborrelende 

vuurtje te doven. 

Empathie werkt een beetje als dat frisse drankje dat je krijgt tijdens een pittige 

maaltijd. Het zet niet direct de brand uit, maar het biedt zeker verlichting. Het is alsof 

iemand op het punt staat in een monsterlijke weerwolf te veranderen en jij plotseling 

verschijnt met hun favoriete chocoladereep. Het beest wordt plots een knuffelbeer, 

smachtend naar wat zoete troost. 

De sleutel is om die weerwolf niet te zien als een hongerig beest dat op het punt staat 

je te verslinden, maar als een pluizige pup met een doorn in zijn poot. Met een beetje 

zorg, aandacht en - jawel - empathie, kun je die poot vastpakken, die doorn eruit 

trekken en - voilà! - je hebt een nieuwe, kwispelende vriend. 

Dus de volgende keer dat iemand op het punt staat te ontploffen, vergeet dan niet je 

chef-kok muts op te zetten, je geheime sausje tevoorschijn te halen en met een 

knipoog en een glimlach de boel te de-escaleren. Smakelijk eten!  
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3. COMMUNICATIE  
DE MYSTERIEUZE TAAL VAN 'NIET-HULK 
WORDEN (YEP, DAAR IS HIJ WEER) 

 

Welkom, dappere lezer, in de wonderlijke wereld van communicatie, waar we met een 

enkel woord kunnen veranderen van vreedzame zenmeesters naar vuurspuwende 

draken. Ben je ooit in een gesprek beland waarin je dacht: "hoe zijn we van praten over 

het weer overgegaan naar een discussie over wie de beste superheld is?" (Deadpool 

natuurlijk!) dan ben je hier op de juiste plek! 

In "communicatie: basis van agressie beheersing" gaan we de geheime kunst 

ontrafelen van niet veranderen in de hulk elke keer als iemand het wifi-wachtwoord 

vergeet door te geven. We zullen de fijne kneepjes leren van het spreken in 'mens' in 

plaats van 'razende gorilla' en ontdekken dat luisteren meer is dan alleen wachten op 

je beurt om te praten (of te brullen). 

Pak je innerlijke lasso van waarheid erbij (Wonderwoman), doe je beste Sherlock 

Holmes imitatie en bereid je voor op een reis door de kronkels van menselijke 

interacties, waarbij misverstanden de echte superschurken zijn en jij de superheld 

bent die klaarstaat om de dag (en het gesprek) te redden! 

Op naar communicatie-Nirvana! 

Actief luisteren  
de kunst van het niet-laten-afdwalen naar taco's in je hoofd 
 

Ah, actief luisteren! Dat glorieuze moment waarop je probeert je aandacht bij het 

gesprek te houden, terwijl je brein je plaagt met gedachten aan je bed, je volgende 

maaltijd, of die schattige video van de lama in pyjama die je net hebt gezien. 

Hyperlink plaatsen 

Maar wat is actief luisteren echt? Nou, stel je voor dat je in een spannende film zit. Je 

zit op het puntje van je stoel, je ogen zijn wijd open, en je zou zelfs je popcorn laten 

vallen als het betekent dat je geen moment van de actie mist. Dat, mijn vrienden, is de 

houding die we moeten hebben tijdens een echt gesprek! (oké, misschien zonder de 

popcorn.) 
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Actief luisteren is als het zijn van een detective in een spannende roman. Je bent op 

zoek naar aanwijzingen, je wilt de emoties vangen, de onuitgesproken woorden horen. 

Je bent niet gewoon aanwezig; je bent in het gesprek, met je volledige Sherlock-

modus geactiveerd. 

Dus de volgende keer dat iemand tegen je praat, en je begint te dagdromen over 

taco's (hoewel, eerlijk gezegd, wie kan je dat kwalijk nemen?), schud jezelf dan even 

wakker, kijk die persoon in de ogen, en denk: "ik ben er helemaal voor je... En voor die 

taco's later." want in de wereld van communicatie is actief luisteren je superkracht! 

Non-verbale signalen herkennen en gebruiken  
de stille salsa van het menselijk gesprek 
 

Welkom in de fascinerende wereld van non-verbale communicatie, waar 

wenkbrauwen meer te zeggen hebben dan Shakespeare en waar een 

schouderophaling het equivalent is van een diep filosofische uitspraak. 

1. Het wenkbrauwspel: begin bovenaan, bij die harige kleine rupsen boven je 

ogen. Een verhoogde wenkbrauw kan betekenen: "oh, echt waar?" of "je maakt 

een grapje, toch?" of, als je net als ik bent, "waar heb ik mijn sleutels gelaten?" 

2. Ogen zeggen meer dan woorden: oogcontact is als pingpong; je wilt niet te 

intens staren (dat wordt griezelig), maar je wilt ook niet rondkijken alsof je op 

een vogelspottocht bent. En laten we knipogen niet vergeten - dat kan alles 

betekenen, van "ik zie wat je daar deed" tot "er zit iets in mijn oog". 

3. Arm- en jazzhandjes: wapperende handen kunnen enthousiasme betekenen, 

of "ik heb te veel cafeïne gehad." terwijl gekruiste armen kunnen zeggen: "ik ben 

niet overtuigd" of "het is koud en ik vergat mijn trui." 

4. De stille kracht van de schouders: een schouderophaling? "het maakt me niet 

uit" of "ik weet niet waarom ik altijd de afstandsbediening verlies." een schouder 

naar voren? "vertel me meer over die gossips!" 

Dus, als je de volgende keer in een gesprek verzeild raakt en denkt: "wat probeert deze 

persoon me eigenlijk te vertellen?", vergeet dan niet de stille salsa van hun 

lichaamstaal te dansen. Want soms zegt een goed getimede tjoerie* meer dan 

duizend woorden!  

(*het Surinaamse universele ’nee bedankt’) 
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Assertief communiceren  
de gouden middenweg tussen een muurbloempje en een 
brullende leeuw 
 

Assertief communiceren, het is een beetje als die keren dat je je favoriete stukje pizza 

probeert te claimen zonder over te komen als een hongerige piraat, maar ook zonder 

als een verlegen muisje in de hoek te staan wachten tot iedereen klaar is. 

Het gaat om het vinden van dat woeste plekje waar je zegt: "hé, ik heb ook een stem 

en ik zou graag dat stukje pizza willen!", zonder daarbij de tafel omver te gooien of te 

wachten tot je alleen de korstjes over hebt. 

In essentie is assertief communiceren als het zijn van een goed opgevoede kat. Je 

miauwt niet te luid, maar je zorgt er wel voor dat je gehoord wordt, vooral als het 

etenstijd is. En het mooiste is, iedereen houdt nog steeds van je - zelfs als je die laatste 

snack hebt geclaimd! 
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4. DE-ESCALATIE TECHNIEKEN EN STRATEGIEËN 
DE KUNST VAN HET TEMMEN VAN WOESTE DRAKEN 
(ZONDER RIDDERUITRUSTING) 
 

Ah, de-escalatie, het geheime wapen van elke vrede minnende Lancelot die een 

conflict ziet aankomen en denkt: "niet vandaag, draak!"  

1. Spiegel magie: ook wel bekend als reflectief luisteren. Hiermee zeg je eigenlijk: 

"ik hoor je luid en duidelijk!" het is een beetje zoals wanneer je vriend klaagt over 

hun liefdesleven en je zegt: "dus je zegt dat hij weer vergat de wc-bril naar 

beneden te doen?" 

2. Open lichaamstaal: wees open en ontspannen, niet alsof je klaar bent voor 

een potje tikkertje. Niemand heeft ooit een draak getemd door er als een 

opgevouwen krant bij te staan. 

3. Afleidingstechniek: "hé, kijk daar, een eekhoorn!" niet altijd zo letterlijk, maar 

het veranderen van het onderwerp of het introduceren van een nieuw 

perspectief kan wonderen doen. 

4. Time-outs: soms heeft iedereen gewoon even een pauze nodig. Het is als 

wanneer je computer vastloopt; soms moet je gewoon even opnieuw 

opstarten. 

5. Empathische echo: "ik snap dat je boos bent omdat je favoriete mok kapot is." 

het erkennen van iemands gevoelens is als het geven van een worst aan een 

grommende hond – het helpt vaak om ze te kalmeren. 

6. Vraag naar het 'waarom': zoals een peuter die constant "waarom?" vraagt. 

Soms kan het echt helpen om dieper in te gaan op wat iemand dwarszit. 

Kortom, de volgende keer dat je een opkomende 'draak' ziet in een discussie over wie 

de afstandsbediening heeft of waarom de melk op is, haal diep adem, kanaliseer je 

innerlijke vrede minnende ninja en pas een beetje van die de-escalatie magie toe! 
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Kalmeringstechnieken  
voor jezelf en anderen 
 

"wanneer ik mezelf kalmeer, is het als yoga voor mijn ziel; wanneer ik anderen kalmeer, 

voelt het meer als het temmen van wilde eekhoorns op zoek naar hun verloren 

notenvoorraad!" 

Hier zijn wat tips voor het omgaan met stress: 

1. De fantastische fictieve vakantie: als de stress toeneemt, sluit je ogen en stel 

je de meest exotische bestemming voor. Bonuspunten als je je collega's ook 

uitnodigt voor deze mentale reis. "Henk, pas jij op de flamingo's terwijl ik de 

cocktails maak?" 

2. De stressbal serenade: heb je een stressbal? Fantastisch! Geen? Gebruik een 

nabijgelegen zacht voorwerp. Knijp erin en stel je voor dat het elke keer een 

vrolijk melodietje speelt. 

3. Ademhalingsbingo: adem diep in en tel tot vier. Hou vast en tel opnieuw. En 

adem uit terwijl je telt. Wie het langst volhoudt zonder in de lach te schieten, 

wint! (vergeet je prijs niet!) 

4. De stoelendans 2.0: zit je te lang? Sta op en doe een snelle stoelendans... Maar 

zonder de muziek en de competitie. Dans gewoon rond je stoel en laat anderen 

meedoen. Het is als een flashmob, maar dan zonder kijkers. 

5. Chocolade meditatie: neem een klein stukje chocolade. Leg het op je tong. 

Laat het langzaam smelten. Denk aan niets anders dan die chocolade. Ahhh... 

innerlijke vrede smaakt naar chocolade! 

6. Kantoor-karaoke: een snelle manier om de stemming te verbeteren? Zing je 

favoriete liedje in je hoofd of, voor de durfal, zachtjes voor jezelf. Extra punten 

als je je collega's betrekt en een harmonie creëert! 

7. De 'bedankt, ik had dat nodig'-techniek: voel je je overweldigd? Vraag een 

collega om een compliment. In ruil geef je er zelf ook een. "jan, jouw haar zit 

fantastisch vandaag! En bedankt dat je opmerkte dat mijn presentatie op punt 

was." 

Met deze technieken kom je de dag niet alleen door, maar zorg je ook voor een 

glimlach op je gezicht en dat van je collega's!   
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Escalatie-triggers vermijden  
een professionele gids met een vleugje humor! 
 

Stel je voor dat je door een mijnenveld van onzichtbare bananenschillen loopt. Je ziet 

ze niet, maar als je op één stapt, glijd je uit en valt iedereen om je heen ook. Die 

bananenschillen? Dat zijn escalatie-triggers! 

1. De kristallen bol-techniek: voordat een situatie verhit raakt, gebruik je 

wonderbaarlijke voorspellende krachten (ook bekend als gezond verstand) om 

te zien waar dingen fout kunnen gaan. Voorkomen is beter dan genezen, zelfs 

als je geen échte kristallen bol hebt! 

2. De emotionele vertaalmachine: wanneer iemand geagiteerd begint te praten 

in 'gefrustreerde kreten', vertaal dit dan in je hoofd naar 'ik heb een knuffel 

nodig' of 'ik wil gewoon gehoord worden'. Het maakt de situatie meteen minder 

bedreigend. 

3. De 'ik-zie-wat-je-doet'-bril: deze magische bril (vaak vermomd als je 

normale bril) helpt je om onderliggende redenen van een conflict te zien. Het 

maakt niet uit wat de persoon zegt, je ziet alleen: "ik had een slechte dag" of "ik 

voel me onbegrepen". 

4. De anti-alarm-knop: stel je voor dat iedereen een onzichtbare knop op zijn 

voorhoofd heeft met de tekst "niet indrukken". Jouw taak? Druk niet op die knop. 

Met andere woorden, vermijd bekende triggers. 

5. De tijdreis-tactiek: als je merkt dat een situatie escaleert, stel je dan voor dat 

je vijf jaar in de toekomst bent. Is dit incident dan nog steeds belangrijk? Zo niet, 

is het de moeite waard om er nu over te escaleren? 

6. Humor zonder hazards: gebruik humor om de spanning te verlichten, maar 

zorg ervoor dat je geen gevoelige onderwerpen raakt. Een veilige grap op het 

juiste moment kan wonderen doen! 

7. Het 'Oreo-feedbackmodel': moet je kritiek leveren? Verpak het als een Oreo-

koekje. Begin met iets positiefs (de ene koekjeshelft), geef dan de constructieve 

feedback (de vulling) en sluit af met nog iets positiefs (de andere koekjeshelft). 

Iedereen houdt van een goede Oreo! 

Met deze gereedschappen in je professionele gereedschapskist ben je klaar om de 

wereld van potentiële escalaties te betreden, gewapend met humor, inzicht en een 

beetje creativiteit! 
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Dus, om een lang verhaal kort te maken: escalatie-triggers zijn de onzichtbare 

bananenschillen van de professionele wereld. Ze liggen op de loer, wachtend om 

onverwachte chaos te veroorzaken. Dus houd je ogen open, je antislip-schoenen aan, 

en dans sierlijk rond die triggers alsof je de ster bent in je eigen slapstickfilm (zonder 

de valpartijen, natuurlijk!). 

 

Verbale en non-verbaal interventies  
hints of mime (een niet grappige clown) 
 

Verbale interventies zijn een beetje zoals wanneer je vriend te veel taart wil pakken en 

je zegt: 'denk je echt dat je nog een stuk aankunt na die drie borden spaghetti?' het is 

recht voor zijn raap, direct en met woorden. Aan de andere kant zijn non-verbale 

interventies dat blikje dat je werpt naar je vriend als hij weer voor de taart gaat, met 

opgetrokken wenkbrauw en een schuine hoofdbeweging richting de fruitschaal. Het is 

alsof je zonder woorden zegt: 'echt? Nog een stuk?'". 

Dus, of je nu je stembanden of je dramatische blik gebruikt, beide hebben hun manier 

om het punt duidelijk te maken!  
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5. GRENZEN STELLEN EN HANDHAVEN   
OF HOE JE LIEFDEVOL 'NEE' ZEGT ZONDER IEMAND 
MET EEN CACTUS TE STEKEN. 
 

Grenzen aangeven is een beetje zoals het hebben van een onzichtbaar hek om je 

favoriete relaxstoel. Zonder dat hek komt oom Hemmy misschien langs en claimt hij 

de stoel als zijn troon terwijl hij een drie uur durende monoloog houdt over z'n nieuwe 

sokken met Harley Davidson print.  

Het belang van duidelijke grenzen is net zo cruciaal als het hebben van een goede 

wifi-verbinding tijdens een zoom-vergadering. Niemand wil dat bevroren scherm als 

je net de finale zingt van 'Bohemian Rapsodie', toch? 

Als je geen duidelijke grenzen stelt, kan je agenda eruitzien als een buffet waar 

iedereen in heeft zitten graaien. Voor je het weet, ben je ingeschreven voor de 

jaarlijkse bedrijfsjodel wedstrijd terwijl je eigenlijk had gehoopt op een rustig avondje 

Netflix. Dus, als je niet wilt eindigen in een levensgroot potje twister waarbij je jezelf in 

de meest ongemakkelijke bochten wringt voor anderen, zorg er dan voor dat je jouw 

grenzen kent én ze duidelijk communiceert! Het voorkomt een boel gênante karaoke-

momenten en ongewenste sokkenmonologen. 

Grenzen stellen  
de 'ik-wil-geen-zevende-taak-erbij'-gids 
 

Het stoplichtsysteem: denk aan je grenzen als een stoplicht. Rood betekent: "stop, je 

hebt zojuist mijn persoonlijke bubbel betreden. Achteruit!", oranje is: "oké, voorzichtig... 

We naderen mijn limiet van geduld en ik heb koffie nodig" en groen is: "ja, ga door, ik 

luister - mijn snacks zijn veilig." gebruik deze methode bij collega's, vrienden of die ene 

tante die altijd te dichtbij komt staan. 

Anekdote: toen Frits het stoplichtsysteem voor het eerst gebruikte, liet hij een lampje 

branden op zijn bureau. Het resultaat? Mensen vroegen hem of hij een verkeersagent 

was geworden. Wel effectief: niemand durfde hem nog te storen tijdens zijn 'rode' 

momenten! 
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De sandwichmethode: deze is vooral lekker voor de subtielere momenten. Begin met 

een positieve opmerking (het zachte broodje), volg met je grens (het sappige beleg) 

en sluit af met nog een positieve opmerking (ander stukje brood). "ik waardeer echt je 

enthousiasme, jan, maar ik kan die taak nu niet op me nemen. Laten we volgende 

week even samen zitten om het te bespreken!" 

Anekdote: toen Lisa de sandwichmethode voor het eerst gebruikte, nam haar collega 

het iets te letterlijk en bracht haar elke keer een broodje mee. Niet helemaal de 

bedoeling, maar hé, gratis lunch! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De time-out handgebaar: als woorden tekortschieten, gebruik dan je handen. Niet 

voor een high-five, maar voor een "even wachten a.u.b." gebaar. Zorg wel dat je 

duidelijk maakt dat je straks terugkomt op het onderwerp, anders lijkt het alsof je aan 

een spelletje 'standbeeld' doet in het midden van een vergadering. 

Anekdote: toen Jeroen het handgebaar voor het eerst probeerde, werd hij prompt 

uitgenodigd voor het bedrijfssoftbalteam. Ze dachten dat hij signalen van de coach 

oefende! 

Grenzen stellen hoeft dus niet saai of streng te zijn. Het kan net zo gevarieerd en 

smakelijk zijn als een broodjesbuffet - zolang je maar zorgt dat niemand jouw 

favoriete broodje pikt! 
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Omgaan met weerstand  

hoe je een menselijke 'error 404' tackelt zonder je kalmte te 

verliezen 

 

Oh, weerstand. Die oude vriend van ons. Het is als wanneer je computer besluit om te 

updaten net op het moment dat je die belangrijke e-mail wilt versturen. Error 404: 

bestand niet gevonden. 

Dus hoe ga je om met menselijke 'error'-meldingen? Hier zijn enkele technieken, met 

een twist: 

1 De spiegeltechniek: wanneer iemand je met weerstand benadert, spiegel hun 

gedrag. Niet op een kinderachtige "ik herhaal alles wat jij zegt"-manier, maar 

door hun emotie te erkennen en te bevestigen. "dus als ik het goed begrijp, ben 

je boos omdat de koffieautomaat alweer kapot is?" 9 van de 10 keer is 

erkenning alles wat mensen willen. Die 10e keer? Ze wilden gewoon koffie. 

2 De ontwijk-en-rol techniek: wanneer de weerstand opkomt, ontwijk de directe 

confrontatie en rol mee met de emotie. Stel je voor dat je een judoka bent, 

maar dan zonder de kimono en zwarte band. Je gebruikt de energie van de 

ander om ze in een meer constructieve richting te sturen. 

Anekdote: toen Petra dit voor het eerst probeerde, nam ze het 'rollen' iets te letterlijk 

en belandde in een ongemakkelijke rolsituatie op de kantoorvloer met haar 

collega. Tip: neem het 'rollen' niet te letterlijk. 

3 De "bedankt voor je feedback" manoeuvre: weerstand is soms gewoon een 

verkapte vorm van feedback. Dus, in plaats van defensief te worden, zeg 

gewoon "bedankt voor je feedback" met een glimlach. Het is een beetje alsof je 

een firewall hebt die alle ongewenste 'virussen' blokkeert. Ze verwachten 

misschien dat je de aanval pareert, maar in plaats daarvan heb je ze net een 

virtuele knuffel gegeven. 

Kortom, omgaan met weerstand is een beetje zoals yoga voor je sociale 

vaardigheden. Je moet flexibel zijn, af en toe een beetje balanceren, en altijd 

ademhalen. Vooral ademhalen! 
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6.  BLIJF OP AFSTAND!  
DE KUNST VAN VEILIGHEID ZONDER GEBRUIK VAN 
BUBBELPLASTIC 

 
Lichaamstaal en positionering:  
lichaamstaal 101: hoe je met je heupbeweging een escalerende 
situatie de-escaleert 
 

Ah, lichaamstaal. Het universele communicatiemiddel dat soms luider spreekt dan die 

kerel aan de andere kant van de bar die schreeuwt om nog een rondje. Maar wanneer 

agressie om de hoek komt kijken, hoe gebruik je dan je lijf als een soort 

vredesambassadeur zonder eruit te zien als een breakdancer op een huwelijksfeest? 

1. De ontspannen stand: sta met je voeten op heupbreedte, licht gebogen 

knieën, en armen ontspannen aan je zij. Dit is niet het moment voor een 

standbeeld pose of het imiteren van de houding van een superheld. Je wilt 

benaderbaar zijn, niet iemand die op het punt staat om te vliegen. 

2. De zijdelingse aanpak: als iemand agressief is, benader ze dan van opzij. Het is 

minder intimiderend en geeft je een voorsprong als je plotseling een zijwaartse 

Moonwalk moet doen. 

3. Oogcontact, maar niet te veel: maak oogcontact om verbinding te maken, 

maar staar niet. Je wilt empathie uitstralen, geen "ik-wed-dat-ik-langer-

zonder-te-knipperen-kan-kijken-dan-jij" wedstrijd starten. 

4. Handen zichtbaar: houd je handen open en zichtbaar, zodat mensen zien dat 

je niets verbergt. Tenzij je een goochelaar bent, dan kun je deze gelegenheid 

aangrijpen voor een snelle truc om de spanning te verminderen! 

Kortom, lichaamstaal is je stille vriend in tijden van crisis. Het is een beetje zoals de 

achtergronddanser in een muziekvideo: ondersteunend, opvallend op precies de juiste 

momenten, en altijd klaar om de show te stelen als de situatie daarom vraagt! 
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Wanneer en hoe om hulp te roepen:  
Help! Zonder een bat-signaal de lucht in te sturen? 
 
We hebben allemaal die momenten waarop we een beetje, of misschien veel, hulp 

nodig hebben. Of je nu je sleutels in de auto hebt laten liggen, of je bent verdwaald in 

de jungle van Ikea (die Billy boekenkast is toch ergens?!). Maar hoe vraag je om hulp 

zonder het hele dorp op te trommelen? 

1. De subtiele wenkbrauwlift: voor die momenten waarop je gewoon een klein 

beetje hulp nodig hebt. Til je wenkbrauw op en kijk iemand vragend aan. 

50% kans dat ze denken dat je een flirtende move maakt, maar de andere 

50% is spot-on! 

2. De "oh neptunus" uitroep: dit is voor die momenten waarop je iets meer 

drama wilt toevoegen. Plaats je hand op je voorhoofd, kijk naar de hemel en 

roep: "oh neptunus, waarom?!" gegarandeerd dat iemand je zal vragen wat 

er aan de hand is. 

3. De directe aanpak: loop naar iemand toe, lach, en zeg: "hé, kan je me even 

helpen? Ik ben de handleiding van het leven even kwijt." eerlijkheid duurt het 

langst, toch? 

4. De lach-en-zwaai methode: stel je voor dat je vastzit op een onbewoond 

eiland (of de parkeerplaats van de supermarkt) en je hebt een 

reddingsteam (of een startkabel) nodig. Gewoon lachen en zwaaien! 

Iemand zal vast denken: "die persoon 

ziet er vrolijk uit, maar ook een beetje 

verloren. Laat ik eens checken wat er 

aan de hand is." 

 

Vergeet niet: er is geen schaamte in het vragen om 

hulp. We zijn immers allemaal mensen en geen 

superhelden (hoewel sommigen van ons wel een 

coole cape in de kast hebben hangen). En als je 

ooit echt in nood bent is dat bat-signaal misschien 

toch geen slecht idee!  
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5 karate kid-technieken voor dummy’s  
zonder de kraanvogel pose! 
 

Voel je je ooit alsof je in een slechte actiefilm bent beland, waar de boef je achtervolgt 

en jij de held moet zijn zonder de handleiding te hebben gelezen? Maak je geen 

zorgen, hier zijn vijf 'verdedig jezelf'-moves die zelfs mr. Miyagi zouden laten 

glimlachen! 

1. De "blijf van mijn koekje af" armbar: ooit een koekje verdedigd alsof je leven 

ervan afhing? Dezelfde energie komt hier van pas. Strek zijn arm, palm naar 

voren en duw de aanvaller van je af, alsof je zegt: "dit is mijn koekje, ga je eigen 

dessert zoeken!" 

2. De ‘nee, niet mijn gezicht!’-palm: wordt je geconfronteerd met een dreiging? 

Gebruik de onderkant van je handpalm en stoot omhoog naar de neus van de 

aanvaller. Het is net als het aaien van een grote hond... Maar dan andersom. 

3. De "ik ben een zeemeermin" knie stoot: deze is voor die momenten waarop je 

je voelt als Ariel, gevangen op het droge. Gebruik je sterke zeemeermin-staart, 

eh, ik bedoel je knie, om de aanvaller in zijn buik te stoten. Dit is de menselijke 

versie van "ik wil niet op je barbecuefeestje komen!" 

4. De "dit is mijn dansruimte" voetveeg: maak een snelle, lage trap tegen de 

enkels van je aanvaller alsof je de dansvloer veegt. "dit is mijn dansruimte, die is 

van jou. Houd je aan je eigen kant, Patrick Swayze!" 

5. De 'ik ben een boom'-stand: als je je vast en gegrond wilt voelen, zet dan je 

voeten stevig op de grond, schouderbreedte uit elkaar. Voel je net zo 

onbeweeglijk als een eik. Probeer je te duwen of te trekken? Goed geluk! Ze 

hebben meer kans om de wind om te blazen dan jou! 

Onthoud: dit zijn basistechnieken en de beste verdediging is vaak voorkomen dat je in 

een riskante situatie terechtkomt. Maar als het op het puntje bij paaltje komt, ben je 

gewapend met je innerlijke karate kid... Minus die lastige kraanvogel pose. Dat laten 

we over aan de professionals! 

 

  



 

28 

7 NA DE CONFRONTATIE 
ZORG VOOR JEZELF EN ANDEREN 

 

Post-agressie SOS  
Een gids voor het nabellen van je innerlijke ondersteuningsteam 
 

Net een ronde agressie overleefd? Gefeliciteerd, je hebt zojuist deelgenomen aan 'wie 

wil er geen agressie-miljonair zijn'. En hoewel het je geen miljoen heeft opgeleverd, 

kan het je wel een aantal wijze levenslessen en misschien een blauwe plek of twee 

hebben gegeven. Dus, hoe schakel je nu je hulptroepen in zonder een gigantische 

rookmelder de lucht in te sturen? 

1. De "ik heb chocolade nodig" telefoonlijn: pak die telefoon en bel je beste 

vriend(in) of familielid op. "hé, ik had net een dag die zo dramatisch was dat 

zelfs de Kardashians er een aflevering aan zouden wijden. Zin om samen te 

klagen en chocolade te eten? 

2. De diepe zucht methode: adem in, adem uit, en herhaal. Het is alsof je je 

innerlijke yoga-instructeur oproept, maar zonder de moeilijke poses. Voeg voor 

extra effect wat 'ohm' geluiden toe en zie hoe je omgeving reageert! 

3. De "kan ik even je oor lenen?" strategie: loop naar een collega, vriend, of 

toevallige voorbijganger en zeg: "heb je even? Ik moet iets kwijt en beloof dat ik 

je oor daarna teruggeef. (niet letterlijk natuurlijk!) 

4. De kussen-boksbal tactiek: heb je een kussen bij de hand? Goed zo! Nu, stel je 

voor dat het kussen de agressor is, maar in plaats van terug te vechten, geef 

het gewoon een flinke knuffel of stomp. Het kussen zal het begrijpen. En je voelt 

je meteen beter! 

5. De "ik wil een happy meal" noodkreet: soms is de remedie voor post-agressie 

stress gewoon een ritje naar de dichtstbijzijnde fastfoodketen voor een happy 

meal (of iets vegans als dat je ding is). Kleine speeltjes en frites? Instant feel-

good therapie! 

Onthoud altijd: na regen komt zonneschijn... Of op zijn minst een regenboog. En als dat 

niet lukt, is er altijd nog chocolade! 
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Zelfzorg na de storm  
De chillgids voor post-agressie Zen 
 
Agressie overleefd? Gefeliciteerd! Je hebt net de hoofdrol gespeeld in 'Survivor: de 

agressie-eiland editie'. Nu is het tijd voor het beloningsgedeelte. Denk aan een 

bubbelbad met meer schuim dan een Barista die de controle verliest over zijn 

cappuccino-machine. Of zet die koptelefoon op en luister naar walvisgeluiden tot je je 

een zeemeermin voelt. En als dat niet genoeg is, trakteer jezelf op die ene guilty 

pleasure serie (ja, die met die rare liefdesdriehoek tussen een weerwolf, een vampier 

en een postbode). Waar het op neerkomt? Pak jezelf in met zoveel TLC dat zelfs de 

jaren '90 R&B groep TLC jaloers zou zijn. Breathe in, chill out! 

 

 

 

 

 

 

 

Ondersteuning met een vleugje flair:  
De "ik ben er voor je, maar laat ons ook lachen" methode 
 
Heeft je collega net een ronde in de agressie-arena overleefd? Tijd voor de 'hug & 

giggle'-interventie! Grijp een comfortabel kussen, twee mokken warme 

chocolademelk (met die kleine marshmallows, want details tellen!) En zet jullie schrap 

voor een marathon van jullie meest gênante momenten. Waarom? Omdat niets de 

spanning breekt als die keer dat je je presentatie gaf met je rits open, of die epische 

val op kantoor met een handvol glitterlijm. Het punt is: er zijn momenten van pure, 

rauwe menselijkheid waarop we allemaal kunnen terugkijken en lachen. Dus, naast die 

troostende schouder, voeg wat gegiechel toe! Een gedeelde lach is de beste eerste 

hulp voor het hart.  
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8.TEAMSTRATEGIEËN VOOR AGRESSIE 
BEHEERSING  
HET SUPERHELDENTEAM TEGEN AGRESSIE-MANIA 

 
Teamwork:  
Als je dacht dat de Avengers cool waren met hun hele 'samenwerking-tegen-het-

kwaad' vibe, dan heb je duidelijk nog nooit gehoord van 'Team Chillax' – het 

onverslaanbare team dat agressie bestrijdt met een combinatie van stijl, tact en een 

onfeilbaar gevoel voor humor. 

1. De aanvoerder: elk team heeft een Captain Calm nodig. Dit is die ene collega 

die altijd een Zen-aura heeft, zelfs als de koffiemachine stuk is op 

maandagochtend. Ze weten precies hoe ze het team moeten aansporen 

zonder het alarmniveau naar code rood te laten schieten. 

2. De sidekick: deze collega is de Robin voor jouw Batman. Ze hebben altijd een 

grapje klaar, vooral als de zaken wat gespannen raken. Hun superkracht? Het 

vermogen om iedereen eraan te herinneren dat na het werk een koud drankje 

(of warme chocolademelk) wacht! 

3. De strategische denker: deze collega is een soort Gandalf met een whiteboard. 

Ze zien het grote plaatje en weten precies wanneer en waar te interveniëren 

voordat een situatie uit de hand loopt. Bonuspunten voor hun indrukwekkende 

flowcharts! 

4. De empathische engel: met hun bovennatuurlijke vermogen om zich in de 

schoenen van anderen te verplaatsen, zorgen deze teamleden ervoor dat 

iedereen zich gehoord en begrepen voelt. Ze zijn als een wandelend, pratend 

mindfulness-moment. 

5. De motivator: elke keer als het team het gevoel heeft dat ze in het diepe eind 

van het zwembad zitten zonder zwembandjes, komt deze collega te hulp. Hun 

motto? "we hebben ergere dingen overleefd; weet je nog die keer dat het 

internet een hele dag uitviel?" 
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Casestudy 
Operatie "taming the terrible teapot" 
 

Het was een donderdagmiddag zoals elke andere bij kantoor wonderland — totdat 

Trudy, beter bekend als de "verschrikkelijke theepot," besloot te ontploffen. Trudy was 

berucht om haar agressieve kookwekker-timer-management en vandaag was de 

dag dat de timer van geduld afliep. Ze begon met een tirade over papierklemmen en 

eindigde met het zwaaien van een nietmachine alsof het een samoeraizwaard was. 

Maar vrees niet, want team Chillax kwam in actie als een SWAT-team in een 

komediefilm. Captain Calm, gewapend met een geurkaars met lavendelaroma, stelde 

een veilige zone op. Hij keek Trudy recht in de ogen en zei: "in plaats van vast te zitten 

in dit 'Office of Thrones,' hoe zou je het vinden om een paar minuten in een 

lavendelveld door te brengen?" 

Vervolgens gooide de sidekick een mop de arena in: "waarom kunnen papierklemmen 

niet trouwen?" Trudy fronste. "omdat ze altijd zo gehecht zijn!" riep sidekick, en 

iedereen, inclusief Trudy, giechelde een beetje. 

Toen was het de beurt aan de strategische denker. Met een draai aan het whiteboard 

onthulde ze een flowchart getiteld "hoe we allemaal kunnen overleven aan Trudy's 

theepot van angst." het eindigde met een gezamenlijke thee-uurtje om 4 uur. 

De empathische engel nam Trudy apart en vroeg haar wat haar lievelingsthee was. 

"kamille," antwoordde Trudy zachtjes. En als bij toverslag, verscheen de motivator met 

een kopje kamillethee en zei: "kijk, Trudy, zelfs theepotten moeten stoom afblazen. 

Proost!" 

Het eindresultaat? Trudy ging van verschrikkelijke theepot naar getemperde thee-

genieter, en team Chillax bewees eens te meer dat met een beetje humor, empathie 

en een goed getimede flowchart, zelfs de meest agressieve theepotten kunnen 

veranderen in gezellige koffiekopjes. En zo leefden ze nog lang en gelukkig... Tenminste 

tot de volgende printerstoring. 
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9. HET CREËREN VAN EEN VEILIGE 
WERKOMGEVING 
WAAROM EEN VEILIGE WERKPLEK NET ZO 
CRUCIAAL IS ALS KOFFIE OP MAANDAGOCHTEND 
 

Laten we even eerlijk zijn, de meeste van ons hebben op maandagochtend een flinke 

kop koffie nodig om te voorkomen dat we onszelf of het kopieerapparaat van de 

tweede verdieping gooien. Net zo essentieel als die dampende mok troost is een 

veilige werkomgeving. Denk er eens over na: als je in een jungle werkt waar op elke 

hoek gevaar loert (en we bedoelen niet gewoon de plant in de hoek die al maanden 

geen water heeft gehad), hoe kun je dan ooit je innerlijke zen vinden en die 

spreadsheet afmaken zonder bang te zijn voor vallende kokosnoten of onverwachte 

aanvallen van de kantoor-tarantula? Een veilige werkplek is eigenlijk de grote 

knuffelbeer van kantoor, die ervoor zorgt dat iedereen zich gewaardeerd voelt, 

beschermd is en klaar staat om de wereld (of ten minste de post-its) te veroveren! 

Dus, voordat je je zorgen maakt over de koffievoorraad, zorg ervoor dat je kantoor 

geen 'Survivor'-aflevering wordt. Veiligheid eerst, en dan... Koffie! 

Waarom een agressietraining net zo regelmatig moet zijn als 
de kantoorkerstfeestjes 
 

Stel je voor, het is kersttijd en iedereen bereidt zich voor op het jaarlijkse kantoorfeest. 

Er is altijd die ene persoon (laten we hem Karel noemen) die denkt dat het stelen van 

alle feestsokken een briljant idee is. Nu, als Karel een agressietraining zou hebben 

gevolgd, zou hij hebben geleerd dat het veel effectiever (en minder risicovol) is om 

een humoristische dans te doen dan feestsokken te jatten. Zie je, bedrijven moeten 

periodieke agressietrainingen organiseren om ervoor te zorgen dat medewerkers hun 

frustraties uiten met een goed gevoel voor humor, in plaats van guerrilla tactieken bij 

het buffet. Bovendien, als we kunnen onthouden om jaarlijks ons kantoor in 

twinkelende lichtjes te hullen, kunnen we ook zeker onthouden om onze werknemers te 

trainen in de fijne kunst van het Zen blijven. Dus, laten we de agressie beperken tot de 

strijd om de laatste oliebol, en ervoor zorgen dat iedereen weet hoe hij op een vrolijke 

en coole manier met stress kan omgaan!  
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Het creëren van een positieve agressie-beheers 
cultuur 
de glittergids 
 

Oké, stel je een wereld voor waarin elke keer dat iemand zich agressief voelt, ze in 

plaats daarvan een handvol glitter de lucht in gooien. Een beetje drama, veel glans, en 

nul negativiteit. Nou, hoewel een permanente glitterwolk boven het kantoor misschien 

niet de meest praktische oplossing is (we kijken naar jou, schoonmaakteam), is het 

idee hetzelfde: agressie vervangen door iets lichters en luchtiger. Laten we het de 

"doe-de-glitter"-methode noemen. Als bedrijven zich richten op het aanmoedigen 

van positieve uitlaatkleppen voor stress - denk aan pauzes met lachyoga, 'smash 

rooms' gevuld met bubbeltjesplastic, of zelfs een simpel glitterkanon in de 

vergaderruimte - zullen werknemers misschien twee keer nadenken voordat ze hun 

koffiemok door de kamer gooien. Het doel? Zorg dat de enige 'explosies' op kantoor 

glinsterend en Instagram-waardig zijn. En onthoud, een beetje glitter maakt alles 

beter... Zelfs maandagochtenden! 
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10. CONCLUSIE 
INTEGRATIE VAN VAARDIGHEDEN EN 
VOORTDURENDE REFLECTIE 

 
Voortdurend leren  
Waarom we nooit echt klaar zijn  
(net zoals die sok die z'n partner blijft verliezen) 
 

Herinner je je die keer dat je eindelijk dacht te weten hoe je smartphone werkte, en 

bam! Er kwam een update die alles op zijn kop zette? Wel, het leven is net zo - net als 

je denkt dat je alles onder de knie hebt, gooit het universum een curveball (of een 

nieuwe smartphone-update) naar je hoofd. Dat is waar voortdurend leren van pas 

komt. Het is alsof je elke keer wanneer je sokken uit de wasmachine haalt, er één 

vermist is. Je zou kunnen opgeven en een leven met ongepaarde sokken kunnen 

accepteren, óf je kunt blijven zoeken, leren en aanpassen (of gewoon accepteren dat 

sokken een mysterieus leven hebben en verder gaan). 

Het belang van continu leren is eigenlijk het antwoord op de grote vraag: "waarom 

blijft mijn plant sterven, zelfs nadat ik hem drie keer heb verpot?" net als planten (en 

smartphones en sokken), evolueert de wereld om ons heen constant. Als we niet 

meegroeien, eindigen we als die ene persoon die nog steeds wacht tot vhs een 

comeback maakt. 

Dus blijf lachen, blijf leren, en onthoud altijd: de reis is belangrijker dan de 

bestemming. En als je ooit die vermiste sok vindt, laat het me dan weten. Ik heb een 

paar dat wanhopig wacht op hun reünie!  
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11. BIJLAGEN EN EXTRA HULPMIDDELEN 
TIPS EN TRICKS VOOR HET OMGAAN MET 
SPECIFIEKE VORMEN VAN AGRESSIE 
 

De ultieme gids voor het omgaan met agressie:  
Hoe te overleven in de jungle van menselijke emoties 
 

Emotionele agressie - ook bekend als: "ik had gewoon chocolade nodig!"-agressie 

Tip: deze mensen willen gehoord worden. Stel je voor dat ze als kinderen zijn die hun 

favoriete speeltje niet krijgen. Een klein beetje medeleven gaat een lange weg. Zeg iets 

als: "zo te zien had je een moeilijke dag. Wil je erover praten of zal ik gewoon een reep 

chocolade voor je halen?" 

Instrumentele agressie - ook bekend als: "ik wil mijn zin krijgen en wel nu!"-agressie 

Tip: dit is de 'doe-een-wens-foundation' van agressie. Ze willen iets, en snel. Jouw rol? 

Speel het spel mee, maar blijf de regels bepalen. Zeg: "ik snap dat je dit nu wilt, maar 

laten we even ademhalen en kijken hoe we dit samen kunnen oplossen." 

Agressie onder invloed - ook bekend als: "ik zweer dat ik normaal gesproken niet zo 

ben!"-agressie 

Tip: lastig, want je spreekt eigenlijk met de fles, niet met de persoon. Stel voor om te 

praten als ze weer nuchter zijn, of geef ze gewoon een groot glas water. Zeg: "hier, 

hydrateer eerst even en dan praten we verder, oké?"  

  



 

36 

Psychopathologische agressie - ook wel "mijn brein is even op vakantie"-agressie 

Tips & tricks: dit is als omgaan met een glitch in de matrix. Ze zijn er wel, maar niet 

echt. In plaats van je blauwe of rode pil te kiezen, antwoord je met: "het lijkt erop dat je 

software vandaag wat bugs heeft. Wat dacht je van een zachte reset en een kopje 

thee?" 

Onthoud, in de woorden van een wijs persoon (of misschien gewoon je buurvrouw): 

agressie is net als een onvoorspelbare weersvoorspelling. Soms zonnig, soms 

stormachtig. Maar met de juiste paraplu en wat humor blijf je altijd droog! 

Scenario-oefeningen voor de praktijk:  
operatie "klant is koning (maar niet de keizer)” 
 
Setting: je werkt in een winkel die gespecialiseerd is in verjaardagstaarten. Een klant 

komt binnen, duidelijk overstuur. Zijn taart, speciaal gemaakt voor zijn kat's 

verjaardagsfeestje (ja, je leest het goed, zijn kat), is niet naar wens. Het plaatje van de 

kat zit op de zijkant in plaats van bovenop. Overduidelijk een zaak van "emotionele 

agressie". 

Jouw rol: als winkelmedewerker moet je de situatie snel onder controle krijgen, terwijl 

je ondertussen fantaseert over je lunchpauze. 

Actie 1: de klant benadert je met tranen in zijn ogen en roept: "mijn kat's feestje is 

verpest! Kijk naar deze taart!" 

Jouw reactie: "oh, ik zie het! Maar weet je, vanaf deze hoek ziet het eruit alsof de kat uit 

de taart springt, net als een verrassingsfeestje! Wat uniek!" (een positieve draai geven 

aan een negatieve situatie) 

Actie 2: de klant roept: "maar het is niet wat ik besteld heb! En het feestje begint over 

een uur!" 

Jouw reactie: "ik snap het, tijd is kostbaar, vooral in 'kattentijd'. Laten we kijken wat we 

kunnen regelen in een 'kattenoogwenk'!" (instrumentele agressie benaderen met 

humor en een oplossing) 
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Actie 3: de klant, duidelijk iets te emotioneel (en heeft mogelijk iets teveel aan de 

cocktails gezeten): "weet je wat, laat maar. Het is toch allemaal waardeloos!" 

Jouw reactie: "wacht even, voordat we de 'kat in de zak' kopen, laten we kijken of we 

een 'purr-fecte' oplossing kunnen vinden. Misschien een kattenspeeltje als 

goedmakertje?" (omgaan met agressie onder invloed) 

Slot:  

na wat diepe ademhalingsoefeningen, een paar kopjes thee, en misschien het 

toevoegen van een extra muisje bovenop de taart als speciale traktatie, eindigt het 

scenario met een tevreden klant, een rustige winkel, en een verhaal dat je nog jaren 

zult vertellen op personeelsfeestjes. 

Doel van de oefening: test je vaardigheden in het omgaan met verschillende vormen 

van agressie en herinner jezelf eraan dat elke crisis een kans is voor een goed verhaal 

en een nog betere lach! 
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12. AANBEVOLEN LITERATUUR EN BRONNEN 
WANT ZELFS JEDI-MEESTERS WETEN NIET ALLES 
 

1. Boeken: 
- "The Hulk's guide to calm living" door Bruce Banner: een persoonlijk verslag van 

dr. Banner's avonturen en hoe hij zijn groene alter ego onder controle houdt 

met ademhalingsoefeningen en thee. 

- "Tantrums & tiaras: the princess's guide to staying serene" door lady lavender 

lullaby: prinsessen hebben ook slechte dagen! Ontdek hoe lady lavender kalm 

blijft tijdens koninklijke drama's. 

- "From roar to purr: how lions manage their rage" door Simba Smooth: een gids 

voor wilde dieren over hoe ze hun innerlijke rust kunnen vinden. 

- "Angry birds: the real story behind the slingshots" door Chuck Chirpy: ooit 

afgevraagd waarom die vogels zo boos waren? Hier is het hilarische ware 

verhaal! 

2. Onderzoeken: 
- "Why Yetis shout: The Himalayan secrets of anger management" (Dr. Snowy 

Whisper, 2018): een diepgaande studie over hoe Yetis, ondanks hun reputatie, 

eigenlijk heel Zen zijn. 

- "The correlation between spilled coffee and workplace rampages" (Prof. Java 

Jolt, 2021): een essentieel onderzoek naar de invloed van koffie-ongevallen op 

kantoor humor en -agressie. 

- "Unicorn horns: the perfect tool for poking pesky problems" (Sir sparkles 

Glitterhoof, 2019): een baanbrekend onderzoek over hoe eenhoorns omgaan 

met agressie. 

-  (spoiler: met glitter!). 

- "T-Rex's short arms and the agony of unreachable itches" (Dino Doc & Rexy 

Reach, 2022): deze studie verklaart waarom T-Rex zo boos was - het waren 

echt die vervelende jeukende plekken! 

Dit fictieve overzicht is natuurlijk bedoeld om te lachen. Hoewel agressie een serieus 

onderwerp is, kan een beetje humor helpen om het ijs te breken! 
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13. AFSLUITING 
EN DAN NU DE GROTE FINALE… OF GEWOON HET 
EINDE VAN DIT BOEKWERK. ZELFDE VERSCHIL!  
 

Daar gaan we dan, het einde van onze achtbaanrit door het land van 

agressiebeheersing en onbeheersbaar lachen. We hebben het gehad over Hulk, Yetis, 

koffierampen en eenhoorns (wie had dat gedacht?). Mocht je nu denken: "hé, waar zijn 

die serieuze tips?", vrees niet! Verborgen tussen de regels van humor en fictie liggen 

pareltjes van wijsheden (of misschien waren het gewoon glitters van de eenhoorns... 

Wie zal het zeggen?). 

Eén ding is zeker: agressie is net als een onvoorspelbare lama - het kan spugen 

wanneer je dit het minst verwacht. Maar met de juiste tools, een beetje humor en heel 

veel geduld kun je je weg vinden door de meest harige situaties. 

 

Als je nu zit te denken: "dit was geweldig, maar ik kan wel wat meer serieuze inzichten 

gebruiken!" of "ik wil eigenlijk gewoon een kopje koffie met de auteur drinken zonder 

het risico te lopen het te morsen en een agressie-incident te veroorzaken", neem dan 

contact op! Je zult ontdekken dat achter deze pagina's een deskundige schuilt die 

echt begrijpt hoe je je cool kunt houden in een verhitte wereld. Tot die tijd: blijf lachen, 

wees vriendelijk en onthoud... pas op voor die spugende lama's! 
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Tegenwoordig is dit de vrijdagmiddag borrel 

AVE CAESAR,  
MORITURI TE SALUTAN 


