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VOORWOORD

In OPLUCHTING beschrijft Wassili Za!ris een 
innovatieve aanpak van persoonlijke verandering, 
ontwikkeling en herstel, een aanpak die breekt met alle 
traditionele vormen van coaching en psychotherapie. 

Hij laat zien hoe de belangrijkste functie van ons brein 
niet interpretatie is, maar voorspelling. Dit gegeven 
is gebaseerd op het baanbrekende werk van professor 
in psychologie Lisa Feldman Barrett. Haar onderzoek 
heeft aangetoond hoe ons brein voortdurend 
voorspelt wat er gaat gebeuren, met behulp van het 
mechanisme van interoceptie (het waarnemen van 
signalen uit het eigen lichaam). Stap voor stap legt 
Za!ris uit hoe voorspellingen niet gebaseerd zijn op 
de externe realiteit, maar op lichamelijke prikkels 
en de bijbehorende betekenissen zoals die in de 
kinderjaren zijn ontstaan. Hij maakt duidelijk hoe 
onze voorspellingen onze realiteit tot stand brengen 
en vormgeven, en al onze handelingen, beslissingen en 
emoties bepalen. Daardoor kunnen voorspellingen het 
verschil maken tussen geluk en depressie.

De centrale rol van interoceptie en voorspelling is 
een radicale breuk met traditionele paradigma’s in de 
psychologie en psychotherapie. Zo zijn alle cognitieve 
therapieën gebaseerd op de aanname dat ons denken 
onze handelingen en gevoelens aanstuurt. Anders 
leren denken zou de sleutel zijn tot gezondheid, 
geluk en welzijn. Za!ris toont aan dat deze aanname 
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onjuist is, of op zijn minst twijfelachtig. Hij laat zien 
hoe, op cruciale momenten, gevoelens het denken 
overheersen en voorspellingen de realiteit overheersen. 
Je denken veranderen kan misschien helpen, al is het 
maar tijdelijk. Maar pas door jouw voorspellingen te 
veranderen ontstaan blijvende opluchting, herstel en 
groei.

Een ander paradigma dat in OPLUCHTING wordt 
betwist is de aanname dat mensen alle benodigde 
hulpbronnen al in zich hebben, en dat alle veranderingen 
en herstel van binnenuit gebeuren. De gedachte is dat 
je relatie met anderen een weergave of resultaat is van 
de relatie met jezelf. “Om van een ander te houden 
moet je eerst van jezelf houden”, is een bekende 
uitspraak. Za!ris laat zien dat dit hooguit gedeeltelijk 
waar is, we zijn immers vanaf het moment van 
conceptie diep verbonden met anderen; psychologisch, 
fysiologisch en neurologisch. Voortdurend beïnvloeden 
we elkaars fysieke, mentale en emotionele gesteldheid, 
en nog belangrijker, elkaars voorspellingen.

Dit besef heeft vergaande gevolgen voor zowel 
individuele als relatiecoaching. De meeste partner-
therapieën focussen op betere communicatie, en 
bieden manieren om elkaar beter te steunen, begrijpen 
of liefhebben. Hoewel dit inderdaad kan helpen, laat 
het de werkelijke oorzaak van de relatieproblemen 
vaak buiten beschouwing: het verstrikt raken in elkaars 
disfunctionele voorspellingslussen. Door deze lussen te 
herkennen en de disfunctionele voorspellingen te 
veranderen kunnen partners zich bevrijden van een 
vicieuze cirkel van verwijten, eisen of zelfs haat, en 
kan een solide basis ontstaan voor een diepgaande 
verbinding en blijvende liefde.
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OPLUCHTING geeft een schat aan voorbeelden uit het 
dagelijkse leven en casestudies van coachingcliënten 
van Za!ris. Deze laten zien hoe voorspellingen werken, 
hoe ze zich onbewust ontwikkelen in de kindertijd, 
hoe ze zichzelf in de loop der tijd versterken, en net zo 
belangrijk, hoe ze kunnen veranderen. OPLUCHTING 
is niet het zoveelste zelfhulpboek. Het is een uitno-
diging – en een standaardstudieboek voor coaches 
en therapeuten – om de fascinerende wereld van 
interoceptie, betekenis en voorspelling te verkennen en 
te begrijpen, en dit model te gebruiken als sleutel tot 
diepgaande en blijvende verandering. 

Jos van Boxtel – auteur, therapeut, coach en trainer

VOORWOORD
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INLEIDING

Je hebt misschien weleens iets gegeten of gedronken 
wat bedorven was. Ik herinner me dat ik als kind een 
broodje zalm at. Het smaakte lekker. Maar tegen de 
avond werd ik heel erg ziek. Ik bleef maar overgeven 
en dat ging uren zo door. Vanaf dat moment kon ik 
de geur, smaak en zelfs kleur van zalm en alles wat 
erop leek niet langer verdragen. Jarenlang voelde ik 
alleen al bij de gedachte aan zalm een hartgrondige, 
fysieke afkeer. Hoe werkt dat? Hoe kan een 
eenmalige gebeurtenis zo’n langdurige fysieke reactie 
veroorzaken? En meer ter zake, hoe is dit relevant voor 
psychologie en persoonlijke ontwikkeling? Wat kunnen 
we leren van deze fysieke reactie die, zoals we zullen 
zien, aan de basis staat van hoe we de realiteit ervaren?

Heb je ervaring met dingen die steeds opnieuw 
gebeuren? Je hebt bijvoorbeeld een relatie en deze 
persoon verwaarloost jou. Na een tijdje maak je een 
eind aan de relatie en je begint een nieuwe. Maar wat 
gebeurt er? Op een of andere manier krijg je weer een 
partner die jou verwaarloost. Of je hebt bijvoorbeeld 
gewerkt aan je onzekerheid. Er gebeurt iets en je 
onzekerheid komt terug. Je hebt misschien geleerd om 
er (iets) beter mee om te gaan, maar het gevoel zelf is 
niet verdwenen. Je hebt alleen geleerd om het onder 
controle te houden. Misschien heb je te maken met 
een terugkerend issue. Wat je ook hebt geprobeerd, er 
kwam geen echte oplossing. Het hielp een beetje om 
naar een therapeut of coach te gaan, of een cursus 
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persoonlijke ontwikkeling te volgen. Soms leek het 
zelfs een geweldige transformatie tot stand te brengen 
en zo voelde dat ook. Maar even later bleek dat de 
transformatie toch niet zo duurzaam was als je hoopte. 
Zelf ken ik zulke kwesties zeer zeker, en veel van mijn 
cliënten en collega’s zeggen dat ze soortgelijke dingen 
hebben meegemaakt in hun leven.

Wat is het verband tussen de fysieke reactie van iemand 
die een bedorven broodje zalm eet en een terugkerend 
patroon in jouw leven? In OPLUCHTING gaan we de 
connectie onderzoeken tussen ons psychologische en 
relationele welzijn, en nieuwe neurowetenschappelijke 
inzichten in het ontstaan van emoties en hoe dit alles 
is verankerd in ons lichaam. Daarbij wordt duidelijk 
dat veel issues die we ‘psychologisch’, ‘sociaal’ of 
zelfs ‘trauma’ noemen vaak een anders-dan-bewuste 
fysieke basis hebben, of om precies te zijn, een 
viscerale1 basis. Onverklaarbare ‘vreemde’ gevoelens, 
zoals ‘een knoop in je maag’, ‘rusteloosheid’, ‘een 
verstikkend gevoel’, ‘het gevoel alsof je vastzit’, ‘ je 
klein voelen’, ‘rillingen over je rug’, ‘een neerslachtig 
gevoel’, hebben allemaal een soortgelijke fysiologische 
achtergrond. OPLUCHTING werpt een nieuw licht op 
hoe relatieproblemen maar ook issues zoals stress, 
ongerustheid en chronisch beperkende patronen of 
gevoelens ontstaan. Je zal merken dat een dieper begrip 
van hoe we onze emoties, onze relaties en zelfs onze 
beleving van de realiteit tot stand brengen, jou kan 
helpen om te veranderen. Veranderen hoe jij je voelt, 
veranderen hoe je verbanden legt en zelfs veranderen 
hoe je het leven ervaart.

1  Visceraal, met betrekking tot de ingewanden, inwendig, lichamelijk of 
intuïtief
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