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Voorwoord Morten Hjort
Het vertrekpunt van dit boek – scheiden met respect – is betekenis-
vol en hoopvol. In een wereld waarin wij mensen zowel verlangen 
naar verbinding en ons geborgen weten als naar eigen ruimte en 
ontplooiing, is de houdbaarheidsdatum van de liefdesrelatie soms 
eindig. Respectvol uit elkaar gaan, is een eerbetoon aan de beteke-
nis die de relatie heeft gehad, voor beide partners. En een vrucht-
bare voedingsbodem voor de doorgaande ouderrelatie, wanneer er 
kinderen in het spel zijn.

De vele toegankelijke kaders en modellen in dit boek hebben tot 
doel om patronen te leren doorzien en daarmee je eigen autono-
mie te vergroten. Broodnodig, omdat we zo verstrikt kunnen raken 
in onze fusies en onszelf kunnen verliezen in strijd en jij-bakken. 
De auteur laat zien dat het conflict wat zich in het hier-en-nu af-
speelt een afspiegeling is van een groter speelveld. Twee huizen 
van herkomst met jong geleerde strategieën van hoe relaties aan te 
gaan, klinken door in de liefdesstrijd anno nu. Hier bewustzijn op 
ontwikkelen en ontwarren wat je eigen uitdagingen zijn, helpt je 
om je eigen aandeel te nemen en de relatie vanuit een vernieuwd 
perspectief zingevend af te ronden.

Dit praktische en toegankelijke boek reikt je gereedschap aan, 
waarmee je de tekens van dis- en respectvol strijden en scheiden 
leert verstaan en thuisbrengen. Een waardevol perspectief!

Morten Hjort, Phoenix Opleidingen
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Voorwoord
‘Wille, wille, wille … Mijn, mijn, mijn …’

What’s in a name? Deze legendarische woorden werden uitgespro-
ken door juffrouw Valk, mijn lerares in de vierde klas (groep 6) van 
Instituut Wolters, Den Haag. En zij schoot raak met deze verbaste-
ring van mijn naam! De uitspraak kwam loeihard bij me binnen. Ik 
schaamde me enorm en ik wist me even geen raad met de situatie. 
Waarom? Omdat ik ergens wist dat het waar was. Dat ze het over 
mij had. Ik betrapte mezelf er inderdaad regelmatig op dat ik de 
neiging had om per se als eerste een gebakje van de schaal te pak-
ken, dat ik altijd maar haantje de voorste wilde zijn … Dit was een 
van de eerste momenten van mijn leven waarop ik werd aangezet 
tot zelfreflectie.

Ik kon als klein kind al heel goed voor mijzelf opkomen. Assertiviteit 
is mijn gave. Dit was wat ik noem mijn ‘eerste beweging’: de oplos-
sing die ik als klein meisje heb bedacht om te kunnen overleven in 
de wereld zoals ik die had aangetroffen en begrepen. Ik ben er heel 
goed in geworden. Ik voel mij onschuldig in die beweging. Maar als 
ik die oplossing te eenzijdig inzet, wordt zij uiteindelijk mijn opgave. 
Ik ben daar niet trots op en ik wil dit eigenlijk liever niet weten over 
mijzelf. Ik houd dit liever in de schaduw … Maar de woorden van juf-
frouw Valk zetten me met beide benen op de grond.

In mijn werk met cliënten die in scheiding liggen, mensen die te-
gen problemen aanlopen in hun relatie, die worstelen met werkge-
relateerde vragen of die zoeken naar antwoorden op levensvragen 
kom ik het thema van je plek innemen veelvuldig tegen. De een 
voelt zich schuldig als hij te veel plek inneemt en de ander juist 
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andersom. Die voelt zich, zoals ik, schuldig als hij te weinig plek 
inneemt. 

Het is mijn streven om op te komen voor kinderen in het algemeen 
en voor het kind in mij in het bijzonder. Het besef dat de hersenen 
van een kind zeer gevoelig zijn voor invloeden van buitenaf (ruzie, 
stress, geweld, voeding) en dat dit bepalend is voor hoe het kind 
zich ontwikkelt en later zelf relaties aangaat, is een van de belang-
rijkste drijfveren bij het uitoefenen van mijn vak en was voor mij 
een belangrijke motivatie voor het schrijven van dit boek.
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Inleiding
Ze lijken te simpel voor woorden, de oplossingen die je in dit boek 
worden gegeven. Het komt er allemaal op neer dat jij jouw herse-
nen leert dat jij goed genoeg bent. In dit boek leg ik je uit waarom 
dit nodig is en hoe het komt dat de hersenen en ons lijf hier anders 
over zijn gaan denken.

Als je uit je evenwicht bent, grijp je als volwassene terug naar de 
oplossingen die je als kind bedacht voor de problemen die je had 
in de wereld zoals je die toen begreep. Die hoeven niet per se nu je 
volwassen bent nog passend gedrag op te leveren. Als je die oude 
overlevingsmechanismen zonder erbij na te denken inzet, leer je 
niet en wordt het leven een selffulfilling prophecy, waarin je als 
het ware gegijzeld wordt door oude gedragspatronen. Door de 
ervaringen die je nog niet begreep als kind – met alle schrik en 
schuld die daarbij hoorden – te leren begrijpen en te corrigeren, 
kun jij veel meer grip krijgen op jouw leven.

In dit boek leer ik je een methode om het anders te doen, waardoor 
je anders in de wereld leert staan en de wereld vervolgens anders op 
jou zal reageren. Door middel van vier stappen, te weten: acceptatie,  
zelfreflectie, repareren en (her)contracteren, is het mogelijk om je 
communicatie te verbeteren. Die stappen moeten continu herhaald 
worden. Garantie dat deze methodiek voor jou werkt? Tot aan de 
deur! Alleen als jij jezelf verantwoordelijk maakt voor jouw leven 
en als je echt bereid bent om te oefenen, gaat het werken. De mate 
waarin jij jezelf serieus neemt, bepaalt het succes van deze methode.
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In dit boek staan een aantal oefeningen aan waarmee je je her-
senen kunt trainen en nieuwe neurale paden kunt aanleggen, 
waardoor ander gedrag mogelijk wordt. Alleen als je werkelijk met 
regelmaat de oefeningen doet, kunnen er nieuwe neurale paden 
ontstaan en is er kans op gedragsverandering. Ook wordt uitge-
legd waarom het soms zo moeilijk is om zo’n simpele oefening te 
doen. Wat houdt ons tegen?

Als je altijd op de verkeerde manier je huwelijk hebt proberen te 
redden, dan heb je jezelf niet echt een kans gegeven. Het wordt 
duidelijk hoe dat komt en welk destructief effect dit kan hebben op 
je relatie. Als je het op de goede manier doet – waarvoor in dit boek 
tips en tricks worden gegeven – besteed je niet meer onbewust uit 
wat je zelf te doen hebt in een relatie.

Je wordt mild naar jezelf en naar de ander. Ik leer je je te ont-schul-
digen. Wat zou het mooi zijn als alle kinderen op school en thuis 
van hun opvoeders zouden leren hoe het moet. Het is simpel, maar 
het is niet eenvoudig. Ik geloof dat de wereld er een stukje beter 
door zou kunnen worden.

Dit boek is bestemd voor iedereen die iets met communicatie te 
maken heeft. Voor iedereen die wil snappen wat en wie er allemaal 
meedoen in communicatie, boven de tafel en onder de tafel. Voor 
iedereen die bereid en in staat is tot zelfreflectie. Voor ouders die 
bij elkaar willen blijven en ouders die uit elkaar gaan en die daar-
bij de verantwoordelijkheid nemen voor zichzelf en hun kinderen.

Dit boek bestaat uit twee delen. We beginnen in het eerste deel met 
jou: ‘Eerst ik’. We zouden immers een stap overslaan als we direct 
zouden beginnen met ‘Ik en de ander’. Je moet kunnen reflecteren 
op wie je zelf bent, voordat je kunt onderzoeken wat dat met je doet 
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als je met een ander bent. Die opbouw is een beschrijving van mijn 
werkwijze. Het zal soms even lastig zijn om te begrijpen wat voor 
zin de afzonderlijke stappen hebben, maar dat wordt in de loop 
van het boek steeds duidelijker.

Deel I heet ‘Eerst ik’. Het gaat over jou. De volgende thema’s komen 
daarin aan de orde:

 ∙ Persoonlijk leiderschap
 ∙ Transactionele Analyse
 ∙ Wie zit er achter het stuur van mijn leven?
 ∙ Familieopstellingen
 ∙ Organisatieopstellingen
 ∙ Waar aan en aan wie ben ik onbewust trouw?
 ∙ Wat doet er mee in de communicatie?
 ∙ Wat heb ik altijd weer te leren?
 ∙ Wat zijn mijn terugkerende valkuilen?

Deel II heet ‘Ik en de ander’. De thema’s die daarin aan de orde 
komen zijn:

 ∙ Relaties
 ∙ Verstrikkingen in relaties
 ∙ Do’s and don’ts in communicatie
 ∙ Intimiteit

Met al deze kennis heb je als het ware je rijbewijs. Het papiertje 
waarop staat dat je de theorie beheerst. En dan kun je de weg op!

‘Iedereen is uniek, niemand is bijzonder.’  
– Wiebe Veenbaas
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In mijn praktijk ben ik erachter gekomen dat mijn aanpak zowel 
voor scheidingen als voor werkgerelateerde vragen werkt. Ja, dat 
klinkt best gek, maar het is echt waar. Een CEO die bij mij komt 
voor een cursus communicatie in verband met een probleem in het 
managementteam, krijgt hetzelfde recept als iemand die bij mij 
komt met scheidingsproblematiek. Uiteindelijk gaat het in al die 
problemen over communicatie. Het is mijn overtuiging dat er, als 
we de juiste handvatten aangereikt krijgen op scholen, in therapie-
ruimtes, of waar dan ook, in alle relatieproblemen (privé of profes-
sioneel) een andere werkelijkheid kan ontstaan. Mijn visie is dat 
wij niet zozeer de constructie van onze relaties moeten herzien, 
maar eerder de wijze waarop wij communiceren.

Het laatste hoofdstuk van dit boek gaat over een zeer specifieke 
vorm van conflictgesprekken die ik hanteer bij overlegscheidingen. 
Het is een mooi voorbeeld van de toepassing van deze andere wijze 
van communiceren. In mijn praktijk begeleid ik mijn cliënten om op 
een volwassen manier, respectvol de ontvlechting aan te gaan. Ik 
werk met een team van specialisten (advocaten, financials en coa-
ches) en samen begeleiden we de cliënten vreedzaam naar het eind-
punt, waarbij ze zelf de regie zo veel mogelijk in handen houden. 
De gang van procederen wordt daarmee vermeden. Met het in het 
voortraject verworven inzicht in jezelf en in de ander, en het besef 
dat je als ouders ook na de scheiding nog samen door moet, is deze 
vorm van ontvlechten de extra moeite dubbel en dwars waard.

‘Vaak blijkt dat mensen willen scheiden van de verstrikkingen 
waarin ze zijn terechtgekomen, in plaats van van de persoon 
waar ze mee samen zijn.’  
– n.n.
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Mijn aanpak voorziet in een nieuwe, andere taal, waardoor er 
nieuwe, andere uitkomsten mogelijk worden. Als je op de manier 
blijft communiceren zoals je het altijd al deed, krijg je altijd dezelf-
de uitkomsten. Als je op een andere manier leert communiceren, 
waarbij jij en de ander letterlijk jullie zelf kunnen blijven, zul je an-
dere resultaten krijgen. Zelfinzicht is essentieel om communicatie 
te begrijpen. Het inzicht in wat en wie er allemaal bij jou meedoen 
in communicatie, het inzicht dat communicatie niet plat is maar 
dat zij vele verschillende dimensies heeft, zal je mildheid geven 
naar jezelf en naar de ander.

Dit boek heeft geen enkele wetenschappelijke pretentie. Het is een 
weergave van zestien jaar eigen praktijk, vierendertig jaar werk-
zaam leven en zevenenvijftig jaar levenservaring. Ik maak in dit 
boek onder andere gebruik van wetenschappelijk onderzoek dat 
is gedaan naar Transactionele Analyse en andere werkvormen. Ik 
presenteer je een simpele en duidelijke methode, maar zij is zeker 
niet eenvoudig. Ik verbind hierbij diverse technieken met elkaar 
en deze unieke mix blijkt zo goed te werken dat de meeste van mijn 
cliënten zich afvragen waarom deze kennis niet op scholen wordt 
gegeven. Waarom ze dit nog niet wisten!

Leestip: dit is geen boek dat je in één avond uitleest. Ik zou begin-
nen met hoofdstuk 1 en de oefeningen die daarin worden gegeven, 
daarna zou ik het hoofdstuk nog eens lezen. Vervolgens zou ik 
hoofdstuk 2 lezen, de oefeningen doen, het nog eens lezen, enzo-
voort. Je kunt dit boek alleen lezen, met of zonder begeleiding van 
een professional, maar je kunt het ook samen lezen met anderen, 
zoals met een intervisie- of leesclub of met je partner. Wanneer 
je partner meeleest, zou je na elk hoofdstuk met hem of haar in 
gesprek kunnen gaan. Je kunt elkaar dan vragen stellen als: Hoe 
doen wij dit? Hoe is dit bij jou?
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Overal waar in dit boek gesproken wordt over ‘hij’ of ‘hem’, kan 
natuurlijk ook ‘zij’ of ‘haar’ gelezen worden. Veel is beschreven 
vanuit traditionele gezinssituaties. Dit betekent niet dat dit boek 
niet leesbaar zou zijn of niet zou gelden voor mensen met een an-
dere geaardheid. Het kan wel net iets anders worden beleefd of in 
ieder geval complexer zijn en op meerdere lagen van invloed zijn.
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Deel I  
 

Eerst ik



1
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Drie breinen
‘Een verlicht egoïsme leidt tot wederzijds nut.  

Het klinkt tegenstrijdig, maar mensen zijn het nuttigst  
voor elkaar als ze elk hun eigen voordeel najagen.’  

– Spinoza

Gedurende mijn werkzame leven ben ik steeds meer het be-
lang gaan inzien van wat ik noem ‘gezond egoïsme’. Een por-
tie gezond egoïsme, of zo je wilt autonomie, is nu eenmaal 
nodig voordat een individu een gezonde relatie aan kan gaan 
met een ander. Veel relatieproblematiek komt voort uit een 
gebrek aan autonomie, uit het teveel vervloeien van de part-
ners met elkaar. Daarom begint dit eerste deel bij het begin. 
En dat ben jij, om precies te zijn: dat is je brein.



Het is allemaal  
jouw schuld
 
Bijna 40% van alle huwelijken eindigt tegenwoordig in een scheiding. 
Iets dat vanuit veel liefde is ontstaan, kan heel pijnlijk eindigen. Vaak 
gaat er aan een scheiding al een lange voorgeschiedenis vooraf waar-
bij beide (ex)partners elkaar over en weer gekwetst hebben en de 
emoties steeds hoger oplopen. We leggen de schuld bij de ander en 
raken daardoor steeds verder verwijderd van elkaar en van onszelf.

In Het is allemaal jouw schuld leert Willemijn van Strien (1963) de lezer 
haar of zijn eigen aandeel te nemen in het conflict. Daar komt heel wat bij 
kijken waar we ons niet bewust van zijn. Iedereen kan leren hiermee om 
te gaan, maar tegelijkertijd komen we erachter dat hoewel de oplossin-
gen simpel zijn, de toepassing niet eenvoudig is. Zeer vroeg aangeleerde 
patronen blijken het aanleren van nieuw gedrag in de weg te zitten.

Dit boek geeft je de handvatten om de relaties in je leven te verbeteren.

Willemijn van Strien heeft haar eigen coachpraktijk 
in Zeist. Zij werkt daar onder andere als (overleg)
scheidingscoach en relatietherapeut. 

www.wvanstrien-coaching.nl  
www.s2uitgevers.nl




