Wat er is gebeurd kun je niet veranderen.

Wel wat het met je doet.

gelo st!

Een unieke methode om zélf
conflicten op te lossen, ook

als de ander niet meewerkt.

Chiquita Welmerink

UITGEVERS



Eerste druk 2020
ISBN 9789492528520

Uitgever: 52 uitgevers

Redactie: Rinus Vermeulen en Erika Hoekstra
Vormgeving: Kruse Beeldende Communicatie
Foto achterkant: Ursula Fotografie

Druk en afwerking: Tipoprint

© 2020 Chiquita Welmerink, WEL-COM

Als je dit boek onder de scanner of het kopieerapparaat legt,
vraag je dan even af of dit recht doet aan alle uren werk die aan
dit boek zijn besteed. Het overnemen van kleine stukjes tekst voor
gebruik in kleine kring is geen probleem. Bedrijven, overheids- en
onderwijsinstellingen die een deel van de tekst willen kopiéren
kunnen een bijdrage overmaken aan Stichting Reprorecht. Twijfel
je hierover of wil je foto's of (delen van) dit boek overnemen voor
commerciéle doeleinden, neem dan contact op met de uitgever.

www.S2uitgevers.nl

En een vrede kan alleen
een echte vrede worden later,
wanneer eerst ieder individu
in zichzeélf vrede sticht
en haat tegen medemensen,
van wat voor ras of volk ook,
uitroeit en overwint
en verandert in iets,
dat geen haat meer is,
misschien op den duur wel liefde,
of is dat misschien wat veel geéist?
Toch is het de enige oplossing.

- Etty Hillesum



OVER OPGELOST

In "Opgelost” beschrijft Chiquita Welmerink welk gedachten-
patroon ons brein beheerst als we een conflict hebben of een
ingrijpend life event doormaken. Het zijn gedachten, waarvan we
ons grotendeels niet bewust zijn, of waarvan we in ieder geval
niet beseffen dat juist deze gedachten het zo moeilijk maken om
een conflict op te lossen of een gebeurtenis goed te verwerken.
Chiquita neemtje in dit boek als het ware bij de hand en legt je stap
voor stap uit wat er gebeurt en hoe je je gedachten kunt “transfor-
meren”, waardoor je wel in staat bent om situaties daadwerkelijk
op te lossen.

Chiquita is een ervaren mediator/coach en trainer. Zij beschikt
over een schat aan ervaring. In haar boek wisselt ze voortdurend
een deel van de theorie af met haar eigen ervaringen en met voor-
beelden van mensen die zij heeft begeleid. Chiquita durft zich in
het boek kwetsbaar op te stellen. Het effect daarvan is, dat ze je
indirect aanmoedigt om je ook kwetsbaar op te stellen, wat helpt
om de door haar uiteengezette methode te doorgronden. Aan
het begin van het boek denk je bij de beschreven voorbeelden
misschien nog: o ja, werkt het echt zo? Maar naarmate de theorie
verder uiteen wordt gezet in het boek, werken de voorbeelden zeer
verhelderend. En aan het eind van het boek nodigen de beschreven
ervaringen je uit om de WEL-COM-methode ook eens zelf te gaan
toepassen.

Ik pas de WEL-COM-methode inmiddels een aantal jaren toe, zowel
bij mezelf als ook als advocaat/mediator bij mijn cliénten. Ik ervaar
keer op keer hoe verbluffend effectief de aangereikte methode
werkt. Hoe mensen echt weer in verbinding met zichzelf of met
elkaar komen en de situatie, waarin zij verkeren, naar tevredenheid
kunnen oplossen.

Voor de mensen die de TOP opleiding (transformatieve conflict-
oplossing) bij Chiquita gaan volgen of al hebben gevolgd, is dit
boek een mooi naslagwerk. Voor mensen, die helemaal niet van
plan zijn om de TOP opleiding ooit te gaan volgen, is dit boek een



verrijking voor je persoonlijke leven.
- Ellen Copini, Letselschadeadvocaat en Mediator

Een heerlijk boek dat je op een eenvoudige manier handvatten
geeft om je eigen vastgelopen patronen te doorbreken. Via een
paar stappen ben je in staat een ander perspectief te krijgen op
zaken die je vaak al jaren dwars zitten. En deze daadwerkelijk
op te lossen. Chiquita’s methode is de resultante van jarenlange
praktijkervaring uitgewerkt met voor ieder herkenbare praktijk-
voorbeelden.

- Toine Beljaars, Ondernemer, Toezichthouder

“Opgelost!” biedt een handleiding voor ingewikkelde en machteloze
situaties. Prettig leesbaar en met behulp van herkenbare praktijk-
voorbeelden leer je in dit boek hoe je je conflict op kunt lossen. En
dit op een verrassend makkelijke manier. Op deze manier heb je
zeker nog nooit naar een conflict gekeken!

De eerste twee vragen die bij mij dan ook opkwamen na het lezen
van het boek zijn; "Waarom doen we eigenlijk allemaal zo inge-
wikkeld?” en "Waarom heb ik nooit eerder geleerd dat een oplossing
zo makkelijk kan zijn?”

Het inzicht dat je krijgt na het lezen van het boek heeft een enorme
impact op je eigen relaties. Wanneer je jezelf kunt bevrijden van
het afschuwelijke machteloze gevoel wat een conflict kan veroor-
zaken en dat je voor dit geluk niet afhankelijk bent van een ander,
is onbetaalbaar!

Het boek is een aanrader voor iedereen die zich vrij en gelukkig wil
voelen. De beschreven methode helpt je om op een zeer effectieve
en duurzame manier weer in verbinding te komen met jezelf. En
daardoor weer met de ander!

- Carolijn Vet, Psycholoog, Relatietherapeut

In mijn werk als medisch specialist ontmoet ik mensen en hun naasten
in de meest kwetsbare omstandigheid. Een heldere communicatie,
eerlijk en vanuit het hart is dan essentieel. Het moet kloppen!

Onbegrip en teleurstelling kunnen leiden tot discussie, zowel met
patiénten als met leden van het behandelteam. Ook in een maat-
schap is het groepsfunctioneren cruciaal. leder heeft zijn belang.
Wanneer onderlinge verwachtingen en behoeften uiteenlopen
liggen conflicten op de loer.

Elkaar aanspreken is lastig en moeilijk, maar je kunt het leren en
het kan leiden tot sterke verbetering van de verhoudingen in de
groep en van de processen in de organisatie. Het begint bij jezelf...

De WEL-COM-methode geeft niet alleen richting aan een heldere
communicatie. Chiquita weet met haar methode de oorsprong
van het conflict te achterhalen door de vinger op de zere plek te
leggen. Zij biedt oplossingen om het conflict, zo nodig eenzijdig,
op te lossen.

Dit boek is een prachtige weergave van de TOP opleiding (trans-
formatieve conflictoplossing) die bij velen ruimte in het leven
heeft gegeven. Hoe simpel het ook lijkt, het blijft een kunst om een
conflict te transformeren in een gebeurtenis die je leven verbetert
en verrijkt. Chiquita Welmerink is daar een meester (mr.) in!

Het boek en de TOP opleiding zijn een aanwinst voor je persoonlijk
functioneren. Ik kan beide van harte aanbevelen aan iedereen die in
de oplossing van een probleem op zoek is naar een win-win situatie!
- René van der Schaaf, Cardioloog

De boodschap van Chiquita is dat juridische conflictbeslechting
en de huidige vormen van mediation vaak beperkt zijn, omdat een
conflict bestreden moet worden bij de bron: ons eigen gevoel bij
het door de ander aan ons aangedane “onrecht”.

Om bij die bron te komen dienen partijen en hun begeleiders op
andere wijze naar het conflict te kijken en met dat conflict om te
gaan. Dat kan bereikt worden door “transformatie” van het gevoel
en dat proces wordt "Transformatieve Conflictoplossing” genoemd.

In toenemende mate wordt deze vorm van conflictbeslechting door
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juristen en mediators gezien als de meest natuurlijke, doelmatige,
goedkoopste, bevredigende en boeiendste vorm van conflictop-
lossing. De vraag naar Transformatieve Mediation / Coaching is in
de afgelopen jaren dan ook fors toegenomen.

Chiquita is een autoriteit op het gebied van Transformatieve
Mediation/Coaching. Zij krijgt bij juristen, advocaten, rechters,
mediators en vele andere groepen van conflictoplossers in
toenemende mate grote erkenning voor haar kennis. Ook krijgt
zij erkenning voor het feit dat zij zich inzet haar boodschap uit te
dragen, zodat conflicten op een andere, menslievende wijze buiten
de rechtszaal om kunnen worden opgelost .

- Otte Strouken, Bestuurder, Coach/Mediator en oud-Advocaat

Voor Guido, Marloes en Emma



Koppig

Het zit niet in je gelijk en niet in wat je zelf wil
Het is hoe je naar iets kijkt want alleen dan maak je verschil

Palk een kopje koffie, draai het kopje rustig rond
Kijk van beide kanten en draai door

Als je het kleine kopje vanuit elke hoek bekijkt
Zie je altijd hetzelfde kopje maar het oor

Dat verdwijnt soms uit het zicht, houd het kopje even stil
Hoe je naar het kopje kijkt dat maakt een wezenlijk verschil

— Willem Gunneman
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Voorwoord

SHIT HAPPENS

Shit happens! Het is niet anders. Of je het leuk vindt of niet, het
gebeurt gewoon. Niemand ontkomt eraan. En niemand zit erop
te wachten. Jij ook niet, zeker niet wanneer je leven net zo lekker
zorgeloos verloopt. Soms verschijnt die shit als een donderslag
bij heldere hemel, soms barst hij als een bom onder je bestaan en
soms is hij die ene druppel die de emmer doet overlopen. Dan is
alles ineens anders. Plotseling staat de wereld op zijn kop. Alsof je
in de verkeerde film bent terecht gekomen. Herken je dat? Herken
je ook de gevoelens van machteloosheid, verdriet of frustratie die
daarbij horen? Je vecht, je vlucht, je lost het soms op, maar vaak
blijft er iets hangen. Je wilt het wel anders doen, maar toch lukt
het je niet om dat voor elkaar te krijgen. Dan kun je verstandelijk
redeneren: hetis niet anders, het is vervelend, maar kennelijk moet
ik dat gewoon accepteren. Maar hoe doe je dat dan? Hoe los je
verdriet of frustratie op? Hoe los je een conflict op? En wat kun je
doen, wanneer een ander niet wil meewerken aan een oplossing?

Wil je antwoord op die vragen? Wil je dit leren? Dan is dit boek
voor jou. Je kunt veel meer doen dan je denkt, in situaties waarin
dat onmogelijk lijkt. Je kunt die shit namelijk zelf opruimen! Je
kunt de wond helen. En wat zo ontzettend gaaf is, is dat je daar
niemand anders voor nodig hebt. Het is niet eenvoudig, toch wordt
het simpel wanneer je het doorhebt. En het is veel meer dan enkel
zeggen dat je het maar moet accepteren of wachten totdat de tijd
je wonden heeft geheeld.

We leven in een turbulente tijd waarin alles mogelijk lijkt op tech-
nisch vlak. Zo hebben we ook de potentie om alles wat we hebben
te vernietigen. En tegelijkertijd beschikken we over een bewust-
zijn waardoor we ervoor kunnen kiezen om het niet te doen. Om
juist met elkaar te kijken wat wijs is om te doen, niet uit angst maar
uit liefde voor jezelf, elkaar en voor de aarde. Vaak denken we dat
er niets tegen te doen is, dan strijden we tegen elkaar om de beste
oplossing, de macht of het geld. Het kan anders. De weg die we
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kiezen wordt bepaald door ieder van ons.

In dit boek maak je kennis met de WEL-COM-methode, een metho-
diek van conflictoplossing waar je een ander niet voor nodig hebt.
Je leert hoe jij zelf de angel uit een conflict of impasse kunt halen.
Je ontdekt wat de echte oorzaak is van de gevoelens die je in de
weg zitten. Je begrijpt waardoor je uit balans raakt en waar de
sleutel zit om dat effectief op te lossen. Als de angel er uit is voel je
weer ruimte en vrijheid, maar ook verbinding. Je weet wat jij moet
zeggen, zodat je je gehoord en begrepen voelt. De stress verdwijnt.
Er is weer vertrouwen en volop energie om verder te gaan, zoals jij
dat zelf wilt. En het mooie daarvan is dat dat ook werkt voor een
ander. Dat is de echte win-win. En als je dan weer ergens tegenaan
loopt, dan weet je hoe je dat kunt oplossen en hoef je niet zo lang
in de shit te blijven hangen. Ik wens je veel inspiratie en een mooie
ontdekkingsreis!

MIIN VERHAAL | 19

Inleiding

MIJN VERHAAL

Voordat we de diepte ingaan, wil ik je iets persoonlijks vertellen.
Het gaat over mijn onbezorgde jeugd en de gebeurtenissen die
die onbezorgdheid als sneeuw voor de zon deden verdwijnen.
Misschien herken je jezelf in mijn verhaal, ook al is het uniek voor
mij. Voor mij is het overigens niet zo vanzelfsprekend om te praten
over persoonlijk zaken. Ze zijn privé en ze gaan bovendien over
mijn gevoelens. Wat valt er eigenlijk over te zeggen? Toch is het
(zoals je zult zien) onvermijdelijk, wanneer je iets wilt veranderen.
Daarom begin ik daarmee.

EEN VEILIGE TIJD OP EEN VEILIGE PLEK

Ik ben geboren als tweede in een gezin met vier meiden. Mijn
vader werkte en mijn moeder zorgde voor het huishouden en het
gezin. We woonden in een klein dorpje op het platteland, vlak bij
de stad. We waren allemaal sportief. Van kinds af aan gingen we
mee naar het hockeyveld. We brachten daar vele uren door. Het
was een heerlijk leven zonder zorgen. Het geluk was heel gewoon,
altijd dichtbij. Vandaag besef ik dat dit een groot cadeau was, die
vrijheid om te spelen, te ontdekken en plezier te hebben.

De onbezorgdheid verdween toen mijn vader ziek werd en kort
daarna overleed. Het begon met een hartaanval en kort daarna
kwam er een nog ernstigere diagnose: longkanker. Er was niets
tegen te doen. |k voelde me machteloos. Ik was net met mijn
rechtenstudie begonnen. Ik wilde studeren en tegelijkertijd wilde
ik thuis zijn bij mijn vader. Ik reisde heen en weer en zat continu
in een spagaat. Elke dag was ik bang voor dat ene telefoontje. Ik
probeerde mij een voorstelling te maken van de tijd die zou komen.
De tijd dat hij er niet meer zou zijn. Dat hij zou sterven was zeker.
Wanneer het zou gebeuren, was onzeker. Elke dag leefde ik in die
onzichtbare, maar onmiskenbaar aanwezige angst. Op mijn manier
bereidde ik mij voor op het ergste.



