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V I T A L  C U L T U R E S

D E  V I T A L E  R E I S  ·  WA A R O M  D E  F A S E N  W E R K E N

Mensen
veranderen niet
door te weten.
Ze veranderen door te voelen, te herhalen en het samen te
dragen. Dit is het verhaal achter de drie fasen — en
waarom ze in deze volgorde nodig zijn.
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WA A R  D E Z E  R E IS  O V E R  G A AT

Weten is niet doen.
Bijna elke vitaliteitsaanpak begint met informatie: een poster, een lezing, een goed advies. Maar
gedrag komt niet voort uit kennis — het komt voort uit ervaring, herhaling en wat de groep om je heen

normaal maakt. Daarom bouwen we niet één activiteit, maar een reis in drie fasen.

Weten
"Ik wéét wat gezond is"

de kloof

kennis verandert geen gedrag

Doen
"Ik dóe het ook"

ervaring

D E  M I S VAT T I N G

"Goede uitleg is genoeg om mensen in beweging te
krijgen."

Z O  W E R KT  H E T  W É L

Eerst voelen, dan herhalen, dan samen dragen. In
die volgorde beklijft het.
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D E  R E IS  VA N D E  D E E L NE M E R

Van een eerste gevoel naar nieuw gedrag.
Verandering begint klein en van binnenuit. Niemand wordt ambassadeur omdat het moet — het groeit langs een
herkenbare psychologische lijn, zodra het eerste lijfelijke gevoel er is.

Ik voel het
Het event raakt me; mijn lijf ervaart
vitaliteit.

Leren beklijft pas als het bij een
concrete ervaring begint — de basis van
de leercyclus.
KOLB · ERVARINGSLEREN

Ik wil meer
Het verlangen ontstaat: hoe ervaar ik
dit vaker?

Positieve emotie verbreedt het
gedragsrepertoire en opent mensen
voor nieuw gedrag.
FREDRICKSON · BROADEN-AND-BUILD

Ik speel ermee
Ik ontdek mijn eigen ritme —
spelend, zonder dwang.

Spel voedt autonomie en competentie:
motivatie die van binnenuit komt, niet
opgelegd.
DECI & RYAN · ZELFDETERMINATIE

Ik stuur zelf
Ik vind mijn weg; het kost geen
wilskracht meer.

Zelfregulatie wordt een vaardigheid: het
gedrag draait niet meer op discipline.
ZELFREGULATIE

Ik deel het
Ik straal het uit en steek anderen
aan.

Vitaliteit wordt deel van de identiteit en
van de groep — en verspreidt zich
sociaal.
SOCIALE IDENTITEIT
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D E  R E IS  VA N D E  O R G A NIS AT IE

Van losse individuen naar een gedeelde norm.
Wat één mens voelt, verspreidt zich door de groep. Emoties en gedrag zijn besmettelijk: via sociale besmetting en
zichtbare rolmodellen verschuift langzaam wat als normaal geldt — tot het hele collectief het draagt.

Samen beleven Aansteken Ambassadeurs Vitale cultuur

Samen beleven
De hele groep deelt één fysieke ervaring.

Een gedeelde gebeurtenis met lading vormt het
startpunt van collectieve verandering.
AFFECTIVE EVENTS

Aansteken
Enkelen steken anderen aan; beweging
verspreidt.

Emoties en gedrag dragen over van mens tot mens
— emotionele besmetting.
EMOTIONAL CONTAGION

Ambassadeurs
Niet één trekker — velen dragen het samen.

Zichtbare rolmodellen maken nieuw gedrag
navolgbaar en sociaal beloond.
BANDURA · SOCIAAL LEREN

Vitale cultuur
Iedereen verbonden: een norm die niemand
oplegt.

Als genoeg mensen meedoen, kantelt de norm
naar 'zo doen wij dat hier'.
SOCIALE NORMVORMING
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FA S E  0 1  ·  INS P IR E R E N

Eerst samen voelen.
Een Vital Event laat het team vitaliteit niet aanhoren, maar
ondergaan. Samen door een intense, fysieke ervaring heen —
inspanning, adem, een drempel over — laat lijven hetzelfde
voelen op hetzelfde moment.

DE  WAAR DE

Gedeelde fysieke beleving
Wat het lijf samen doormaakt, bindt sterker dan woorden — en
opent mensen voor verandering. Hier ontstaat de eerste "ik wil dit

vaker voelen".

D E  P S Y C H OL OG I E  E R ON D E R

Broaden-and-build
Positieve emoties verbreden in het moment het
gedragsrepertoire en bouwen op termijn blijvende
hulpbronnen op — vertrouwen, veerkracht, openheid.

FREDRICKSON, 1998

Leren start bij ervaring
Duurzaam leren begint bij een concrete ervaring;
reflectie en begrip volgen daarna. Eerst voelen, dan
snappen.

KOLB, 1984

Co-regulatie & arousal
Samen door inspanning en herstel gaan synchroniseert
ademhaling, hartslag en spanning. Gedeelde arousal
wordt onderlinge band.

AFFECTIVE EVENTS THEORY
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FA S E  0 2  ·  INT E G R E R E N

Dan een gebaande
route.
Wekelijkse trainingen en een voedingsritme herhalen het
gedrag tot het brein er een snelweg van maakt. Verbindingen
die samen vuren, raken sterker bedraad — wat eerst moeite
kostte, wordt de route die je vanzelf neemt.

DE  WAAR DE

Het gedrag baant zich in
Elke herhaling versterkt en myeliniseert het neurale pad — "cells that
fire together, wire together". Geen wilskracht, maar een route die
met de week makkelijker wordt tot vitaal gedrag vanzelf gaat.

1× — onbekend vaker — herkenbaar gebaand — vanzelf

Een route die je vaak genoeg neemt,
wordt de makkelijkste route.

Zoals een pad door de jungle: na herhaling loopt het vanzelf.

D E  P S Y C H OL OG I E  E R ON D E R

Hebbiaanse plasticiteit
Neuronen die samen vuren, bedraden samen. Herhaald
gebruik versterkt de verbinding fysiek.

HEBB, 1949

Myelinisatie
Vaak gebruikte paden krijgen een isolatielaag die
signalen sneller maakt — gedrag wordt vloeiend.

NEUROPLASTICITEIT

Vier stadia van competentie
Herhaling verschuift gedrag van bewuste moeite naar
automatisme: van onbewust onbekwaam naar onbewust
bekwaam.

COMPETENTIEMODEL
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FA S E  0 3  ·  A D O P T E R E N

Dan de sociale laag.
Vital Academy verbindt de mensen onderling: doelen en
uitdagingen worden gedeeld, successen gevierd, en
ambassadeurs staan op die anderen meetrekken. Vitaliteit
wordt iets dat je samen draagt.

DE  WAAR DE

Vitale relaties & verbinding
Onderlinge steun en zichtbaarheid maken gedrag navolgbaar en
sociaal beloond. Mensen houden elkaar scherp en op de been; het
gedrag verschuift naar "zo doen wij dat hier".

D R I E  B A S I S B E H OE FT E N  D I E  M OT I VAT I E  V OE D E N  ·  D E C I  &  R YA N

Autonomie
Zelf je doelen en route kiezen — gedrag dat van
binnenuit komt, niet opgelegd.

Competentie
Zichtbare voortgang en erkenning geven het gevoel dat
je groeit en het kunt.

Verbondenheid
Bij een groep horen die hetzelfde nastreeft maakt
vitaliteit gedeeld en duurzaam.
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D E  O O G S T  —  B U I T E N  D E  D R I E  F A S E N

Cultuur is de optelsom.
Cultuur is geen vierde fase. Het is een emergente eigenschap — iets dat vanzelf ontstaat wanneer
inspiratie, ritme en verbinding elkaar versterken. Van onderaf gevormd, niet opgelegd.

FASE  0 1  ·  E VE N T

Inspiratie
Beleven wat mogelijk is — de
vonk die mensen opent.

+

FASE  0 2 ·  ST R UCT UR E

Ritme
Wekelijkse succesbeleving die
het gedrag inbaant.

+

FASE  0 3 ·  ACADE M Y

Verbinding
Vitale relaties en interne
ambassadeurs.

=

DE  UIT KO M ST

Vitale cultuur
Een gedeelde norm die niemand
oplegt, maar die iedereen samen
draagt.

Het geheel is meer dan de som
Cultuur is een emergente eigenschap: ze leeft niet in één persoon, maar in het patroon
van gedeeld gedrag tussen mensen.

Van binnenuit, niet van bovenaf
Bottom-up gevormde normen worden intrinsiek gedragen en blijven langer overeind dan
opgelegde regels.

Geen enkele fase maakt cultuur alleen.  Inspiratie zonder ritme vervaagt; ritme zonder verbinding blijft individueel. Pas samen vormen ze "zo doen wij dat
hier".
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WA A R O M  D E  V O L G O R D E  K L O P T

Elke fase vult in wat de vorige openliet.
Geen enkele fase staat los. Elke stap brengt iets nieuws — en laat precies dát over wat de volgende
fase oppakt.

FASE  0 1  ·  E VE N T

Inspiratie
✓ BRENGT
Beleven wat mogelijk is; het verlangen naar
meer.

→  MAAR MIST NOG

nog geen routine — de vonk dooft zonder
herhaling.

→

FASE  0 2 ·  ST R UCT UR E

Ritme
✓ BRENGT
Wekelijkse succesbeleving; het gedrag baant
zich in.

→  MAAR MIST NOG

nog geen cultuur — het blijft een individueel
ritme.

→

FASE  0 3 ·  ACADE M Y

Verbinding
✓ BRENGT
Vitale relaties en interne ambassadeurs.

→  MAAR MIST NOG

niets — dit sluit de keten en draagt het samen.

De optelsom = cultuur Inspiratie + ritme + verbinding vormen samen de vitale cultuur — die zelf geen fase is, maar de uitkomst.
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VA N R E IS  NA A R  A A NB O D

Elke fase heeft zijn vorm.
De reis is geen theorie — elke fase is een concreet programma. Samen vormen ze het pad van vonk naar ritme

naar cultuur.

FA S E 0 1 · I NS P I R ER EN

Vital Event
de vonk

Een grootse kick-off waarin het team vitaliteit niet
aanhoort, maar ondergaat. Vormgegeven rond jullie
thema.

Halve of hele dag · 15–150+ deelnemers

→

FA S E 0 2  · I NT EG R ER EN

Vital Structure
het ritme

Vitaliteit verweven in de werkweek via twee dragers
die samen het ritme vormen:

Vital Movement · bewegen
Wekelijkse trainingen: het eigen systeem leren
reguleren, als een atleet.

Vital Food · voeding
Persoonlijke voedingsbegeleiding in één app —
schema, recepten, boodschappen.

Wekelijks begeleid · in de werkomgeving

→

FA S E 0 3  · A D OP T ER EN

Vital Academy
de cultuur

Een digitaal platform dat de sociale laag draagt:
routes, challenges, gamification en een community
waarin ambassadeurs opstaan.

Plug & play · eigen branding · schaalbaar

Eén doorlopend pad Elk programma werkt op zichzelf — maar pas in deze volgorde bouwen ze samen een vitale cultuur die zichzelf draagt.
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K L A A R  O M  D E  R E I S  T E  S T A R T E N ?

Eén vonk.
Eén ritme.
Eén cultuur.
We bouwen de reis die past bij jullie teams en
agenda — van de eerste ervaring tot een cultuur die
zichzelf draagt. Benieuwd waar bij jullie de grootste
winst ligt? Laten we een kop koffie doen.

B E L  O F  A P P

06-11414028
M A I L

info@how2grow.nl
O N L I N E

www.how2grow.nl

HOW2.


