
JOJANNEKE KOEDAM (1981) kreeg twaalf jaar  
geleden een burn-out. Ze is intuïtief life coach  
en heeft een relatie.

“Ik was 25, net afgestudeerd, amper een 
jaar aan het werk en ik had het gevoel dat 
de wereld aan mijn voeten lag. Maar tus-
sen mijn ervaren collega’s werd ik ineens 
geconfronteerd met wat ik allemaal nog 
níet wist. Ik was een perfectionist, wat een 
mooi woord is voor faalangst hebben. Ik 
werkte hard en had een heel hoog zelf-
bewustzijn; ik dacht telkens: hoe zien  
anderen mij? Ben ik slim genoeg, ad rem 
genoeg, werk ik hard genoeg? Heel ver-
moeiend. Ik werd steeds onzekerder en 
voelde ook dat mijn drijfveren helemaal 
niet matchten met die van het bedrijf - 
waar het om omzetcijfers draaide.  
Ik piekerde, legde mezelf veel druk op en 
ook het vergelijken met anderen werd me 
fataal, omdat ik daar mijn eigenwaarde 
uit probeerde te halen. Dat werkte niet 
tussen mensen met veel meer ervaring. 
Ik kon me steeds slechter concen  treren, 
mijn brein werkte niet goed meer, maar 
ik vond dat ik moest volhouden. Het 
voorstadium van een burn-out is vaag: 
wanneer trek je aan de bel?   
Totdat ik op een zondagavond brak. Ik 
wist: morgen móet ik weer, maar ik kón 
het niet. Ik heb enorm gehuild, moest het  
erkennen voor mezelf en vertellen aan 
anderen. Daardoor voelde ik hoe lang  
de boog gespannen was geweest en dat 
de energie op was. Door dat te erkennen 

Ik heb mezelf ook aangeleerd om te praten 
over kwetsbare dingen en daar kreeg ik 
veel verbinding voor terug, want als ik 
maar vijftig procent laat zien, is er ook 
maar vijftig procent voor een ander om 
te omarmen. Al met al was het een hele 
reis waarbij ik het beeld van hoe ik vond 
dat ik moest zijn, kwijtraakte en mijn au-
thentieke zelf terugvond, met mijn eigen 
drijf veren en waarden. Wat ik eerst zag 
als zwakte: zacht en invoelend zijn, mijn 
intuïtieve kant, zie ik nu als mijn kracht.  
In zachtheid zit veel kracht. Ik ben nu 
intuïtief life coach. Ik wil mensen laten  
ervaren dat ze er helemaal mogen zijn, 
met al hun kwetsbaarheden. Ik ben dank-
baar voor mijn burn-out. Juist in de pijn 
zitten de zaadjes tot groei. Pas als je diep 
gaat, voel je de behoefte om te verande-
ren. Het heeft de juiste balletjes aan het 
rollen gebracht en nu ben ik gelukkig.  
Ik voel me krachtig, sta veel zekerder in 
mijn schoenen en vind mezelf veel waard. 
Daardoor zorg ik goed voor mezelf.  
Ik geef mijn grenzen aan, zorg voor rust 
in mijn agenda, heb zelfcompassie, ik ben 
me heel bewust van mijn manier waarop 
ik mezelf energetisch voed: mensen, 
plekken, gedachten, informatie via de 
media.  Daardoor is de kans op een nieuwe 
burn-out denk ik heel klein.”
hartenzielcoaching.nl

gaf ik ruimte aan mijn gevoel, en toen 
kwam er veel verdriet los. Ik voelde me 
heel fragiel, mijn beschermingslaag was 
weg. Na een paar weken moest ik alweer 
werk opbouwen. Ik kreeg begeleiding, 
maar dat deed weinig. Eigenlijk sukkelde 
ik gewoon door: een beetje werken, een 
beetje uitrusten. De echte verandering 
begon pas toen ik na een jaar elders ging 
werken. Het was geen droombaan, maar 
mijn drijfveren matchten beter. Een be-
langrijke doorbraak kwam doordat ik een 
coach vond die me liet voelen en die me 
leerde om in mijn lijf te landen, nadat ik 
zó lang in mijn hoofd had gezeten. Dat 
was heel eng, omdat ze voor mijn gevoel 
door me heen prikte, maar ook heel fijn. 
Ik ontdekte mijn innerlijke kracht door te 
werken aan mijn bewustzijn en persoon-
lijk leiderschap. Ik leerde ook om de sig-
nalen van mijn lijf weer te voelen: dat 
mijn hart een sprongetje maakt om iets 
fijns, dat ik klamme handen heb als ik iets 
spannend vind en dat ik mijn onderbuik-
gevoel kan vertrouwen. Als je beter naar 
je lijf kunt luisteren, kun je beter voor  
jezelf zorgen. Daarmee kwam mijn echte 
herstel. Ik ontdekte ook dat ik hoog sen-
sitief ben en ik leerde inzien dat wat ik  
allemaal voel niet per se van mij is, maar 
dat ik ook veel van anderen oppik. Dat 
bewustzijn is heel fijn.  

‘ Ik wist: morgen móet ik weer, 
maar ik kón het niet’
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