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HELDERHEID IN DE CHAOS 

Toen ik in het schrijfproces van dit boek zat en de titel ervan deelde met 

enkele mensen, kreeg ik gemengde reacties. Deze varieerden van “fan-

tastisch” tot “pretentieus”.

Vooral die laatste opmerking intrigeerde me. Toen ik er dieper op in ging, 

was de reactie dat ik wel vol moest zijn van mezelf om te beweren dat ik 

wist wat ware vrijheid was en hoe het te bereiken.

Dat vond ik een interessante observatie. Voor mij gaat dit boek name-

lijk niet over een vaststaand gegeven waarover ik beweer alle wijsheid in 

pacht te hebben. Het gaat wel over mijn eigen jarenlange zoektocht naar 

ware vrijheid en wat ik onderweg heb geleerd qua inzichten, oefeningen 

en technieken. Net zoals gewone reisgidsen een combinatie zijn van ob-

jectieve feiten en subjectieve ervaringen van de auteur, geldt dit ook voor 

de praktische reisgids naar een vervullend, vreugdevol en vrij leven dat 

dit boek is.

Daarnaast was de opmerking over het vol zijn van mezelf een mooi voor-

beeld van hoe snel we in een meningsverschil belanden dat berust op een 

misverstand. 

De wereld zit vol zulke misverstanden en verwarringen die het leven moei-

lijker maken dan nodig is. Daardoor voelen we ons minder vrij. Ik kan ervan 

meespreken. Tijdens mijn eigen zoektocht naar vrijheid en vervulling ben 

ik vaak verward geweest door de verschillende workshops, cursussen en 

boeken die naar mijn gevoel allemaal wel iets van waarheid bevatten en 

toch vaak niet met elkaar te rijmen vielen.
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Al meer dan 20 jaar ben ik bijvoorbeeld gepassioneerd bezig met syste-

misch werk (opstellingen). In het begin nam ik deel als representant en als 

inbrenger van mijn eigen thema’s. De laatste 12 jaar ben ik begeleider in 

systemische processen. 

De verscheidenheid van de aanpak van alle begeleiders die ik heb mogen 

meemaken, is zowel verrijkend als verwarrend geweest. Dat geldt ook voor 

andere methodes die ik heb geleerd en bij mezelf en met cliënten toepas. 

Het gaat dan onder andere over EFT (Emotional Freedom Technique), 

Ho’oponopono, Kernkwadranten, Touch of Matrix, NEI, The Work en 

Verbindende Communicatie. 

Na jarenlang zoeken via een hobbelig parcours van hoge pieken (aha mo-

menten) en diepe dalen (enorme frustraties), heb ik door dat deze me-

thodes en technieken allemaal hun plaats hebben in een groter geheel. 

Weinigen kennen echter dit grotere kader. Eén van mijn intenties met 

dit boek is daarom om het op een eenvoudige en begrijpbare manier te 

schetsen. Ik ben me ervan bewust dat elke vereenvoudiging afbreuk doet 

aan de diversiteit van het leven. Tegelijkertijd helpt het ook om de essen-

tie van de bijzaken te onderscheiden. En om helderheid in de chaos te 

brengen.

Het grotere kader dat ik heb ontdekt en de essentie ervan zijn eenvoudig: er 

zijn vier fasen in het leven, die elk verschillende kenmerken vertonen. Ze zijn 

niet chronologisch en we switchen er continu tussen. Onwetendheid over 

de vier fasen en hun regels zorgt voor misverstanden en verwarring. Dat is 

wat door iedereen bewust of onbewust wordt ervaren. Door de vier fasen en 

hun dynamieken te begrijpen wordt het leven veel lichter en vrijer.

Mijn intentie met dit boek is dat je herkent in welke fase jij of iemand an-

ders zit en welke verwarringen er mogelijks zijn. En dat je, indien nodig, 

deze met eenvoudige oefeningen en technieken kan ontwarren. Het ge-

volg is dat je vanzelf meer en meer vrijheid gaat ervaren. 

Het boek is ontstaan vanuit mijn eigen ervaringen als coach, begeleider, 

mentor en sparring partner en vooral vanuit de zoektocht in mijn eigen 

leven waardoor ik er meer en beter voor mijn partner, team, cliënten en 
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andere mensen kon zijn. Daarom gaat dit boek in eerste instantie (deel 1) 

over de weg naar vrijheid voor iedereen. 

Het tweede deel is speciaal geschreven voor coaches en therapeuten. De 

reden is dat de rol van coaches en therapeuten steeds belangrijker wordt. 

Dit komt niet enkel door de meer verfijnde technieken waarmee ze men-

sen kunnen helpen. Het heeft ook fundamenteel te maken met het feit dat 

de rol van een therapeut steeds groter en diverser wordt.

Minder en minder mensen voelen zich bijvoorbeeld aangesproken tot ge-

organiseerde religie. Ze hebben echter nog wel behoefte aan begeleiding 

op hun levenspad en om vervulling en bezieling in hun leven te vinden. 

Die begeleiding wordt meer en meer bij coaches en therapeuten gezocht. 

Zowel in individuele als groep sessies. Omdat deze extra rol meer van 

coaches en therapeuten vraagt, heb ik in het tweede gedeelte van het 

boek een aantal suggesties, tips, oefeningen en technieken opgenomen 

om hen te ondersteunen.

Wat ik ook heb gemerkt, is dat er ondanks veel goede wil toch vaak mis-

verstanden of spanningen zijn tussen coaches en therapeuten enerzijds 

en hun cliënten anderzijds. Een bijkomende intentie met dit boek is bijge-

volg dat er een betere relatie tussen beide partijen kan ontstaan. Dat start 

bij meer besef van zowel begeleiders als cliënten hoe het leven in elkaar 

zit, welke verwarringen er kunnen zijn en welke ondersteuning er van een 

coach of therapeut verwacht mag worden. Zo wordt het een meer vervul-

lende ervaring voor alle partijen. Dat komt aan bod in hoofdstuk 7.

Bij het lezen is het goed om in het achterhoofd te houden dat ik niet beweer 

dat wat in dit boek staat dé waarheid is (of dat ik alle waarheid in pacht 

heb). Ik beschrijf wat ik heb ervaren, wat ik van anderen heb geleerd en 

wat ik in de praktijk heb getoetst. Zo heb ik geregeld ervaren dat sommige 

technieken in bepaalde situaties tegen hun limieten aanliepen. Daarom 

heb ik er wat aanpassingen aangebracht zodat die (nog) meer van toe-

passing waren met wat ik in de praktijk tegenkwam. Zo heb ik onder an-

dere Ho’oponopono Flex (een variatie op Ho’oponopono), de Inner Balance 

Technique (een vorm van opstelling die verwant is aan Voice Dialogue en 

IFS) en de Compassion Quadrants (een variatie op de Kernkwadranten) 

gecreëerd. In hoofdstuk 11 duid ik deze iets meer.
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Het aanpassen van deze technieken is een voorbeeld van hoe het leven 

genuanceerd, divers en gekleurd is door ieders eigen ervaring. Er bestaat 

wat mij betreft niet één aanpak die voor iedereen geldt. Als je er ook zo 

over denkt, zou je zinnen zoals “X is Y” in dit boek als stellig of te weinig 

genuanceerd kunnen ervaren. Dat is niet mijn intentie. Juister zou zijn “X 

is Y volgens mijn ervaring tot nu toe”. Het boek zou echter veel minder 

vlot lezen als ik dit telkens zou schrijven. Houd dit dus in gedachten en ga 

altijd zelf het experiment aan met wat je leest. Hetzelfde geldt voor het 

gebruik van het geslacht. Voor de leesbaarheid gebruik ik de mannelijke 

variant ‘hij’ en ‘zijn’. Ik nodig je uit om die in gedachten te vervangen door 

het woord dat jou het meest aanspreekt.

Tijdens het lezen zal je inzichten krijgen en waarschijnlijk zullen er ook 

thema’s en vragen opkomen waarop je zelf of met een coach of therapeut 

dieper in kan gaan. Daarom raad ik aan om een schriftje of journal bij de 

hand te houden wanneer je het boek leest. Het is namelijk een praktische 

reisgids naar een vervullend en vreugdevol leven.

Veel leesplezier!

Jan

PS: in dit boek vind je dus mijn visie op dit moment. Deze kan veranderen 

door nieuwe inzichten en ervaringen. Als je voelt dat je mij daarbij kan hel-

pen door een eigen inzicht te delen, dan mag je die sturen naar connect@

warevrijheid.org Alvast veel dank!

PPS: als je geen lezer bent of je verkiest ervaringen waar je kan voelen wat 

er in dit boek beschreven wordt, dan kan je op de website terecht voor de 

online en live mogelijkheden. Daar vind je ook nieuwe en extra inzichten, 

oefeningen en tips. De website is www.warevrijheid.org 


