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To all of you who are both brave and strong enough to  
acknowledge that protecting your mental health and building  

positive mental fitness is a battle worth fighting every day.

We hope this book equips you with great tools to do this.  
You deserve wonderful things in your life.

Claim that.

And never give up.

Bear & Will

Aan iedereen die sterk en dapper genoeg is om te erkennen  
dat het beschermen van je mentale gezondheid en het werken  

aan een positieve mentale instelling een strijd is die het  
waard is om elke dag opnieuw te worden gestreden. 

 
We hopen dat dit boek je goede handvatten daarvoor geeft. 

Je verdient geweldige dingen in je leven. 
 

Eigen je die toe. 
 

En geef nooit op. 
 

Bear & Will 
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How to Read this Book 

There are nearly two hundred mental fitness topics covered 
in Mind Fuel. They will help to equip you for life’s daily challenges, 
building self-awareness, resilience and confidence. Just like our 
physical health, we all need to look after our emotional health.

Our daily insights take you through the whole year, but each 
topic is explored across two days to give you more space to think 
things through before moving on. Each day closes with two or three 
reflective questions to help you engage more personally with the 
concepts we raise, so that you can apply them to your own situation.

We have tried to create a book that gives you the flexibility 
to read in a way that works for you; each of the 365 entries is 
undated, so you can access them in any order, depending on 
what’s most helpful for you on any given day.  

If you want to read in a more thematic way, we have divided 
our topics into eight broad themes: Wisdom, Battles, Motivation, 
Courage, Relationships, Self-Care, Spirituality and Determination. 
Each theme has an associated icon displayed at the top of the 
page to show you what to expect. 

While Mind Fuel may complement your personal journey, it is 
not a substitute for professional mental health support, should 
you need that, and at the back of this book there are a few short 
pieces by mental health professionals that might point you in the 
right direction.

Mind Fuel is to help you build day-to-day mental resilience for 
the challenges of life. And however you read it, we hope you 
find the encouragement to never give up.
 Bear Grylls
 Will Van Der Hart

HOE LEES JE DIT BOEK?   
 
In Brandstof voor je brein worden bijna tweehonderd onderwerpen over 
mentale gezondheid behandeld. Ze helpen je je voor te bereiden op de 
dagelijkse uitdagingen van het leven en vergroten je zelfbewustzijn, 
veerkracht en zelfvertrouwen. Behalve aan je lichamelijke gezondheid 
moet je ook aandacht besteden aan je emotionele gezondheid. 

Onze dagelijkse inzichten beslaan een heel jaar, maar elk onderwerp 
wordt in twee dagen uitgewerkt, zodat je wat meer tijd krijgt om het te 
laten bezinken, voordat je weer verdergaat. Iedere dag wordt afgesloten 
met twee of drie reflectievragen om de ideeën die we aankaarten dichter 
bij jezelf te laten komen, zodat je ze op je eigen situatie kunt toepassen. 
We hebben een boek geprobeerd te maken dat je de flexibiliteit biedt om 
het te lezen op de manier die voor jou het best werkt: alle 365 stukjes zijn 
ongedateerd, zodat je ze in iedere willekeurige volgorde kunt lezen, af-
hankelijk van waar jij op een bepaalde dag het meest behoefte aan hebt. 

Voor het geval je van een thematische benadering houdt, hebben we 
de onderwerpen in acht hoofdthema’s onderverdeeld: wijsheid, strijd,  
motivatie, moed, relaties, zorg voor jezelf, spiritualiteit en vastberaden-
heid. Elk thema heeft een bijbehorend icoon, dat bovenaan elke pagina is 
afgebeeld, zodat je in een oogopslag kunt zien wat je kunt verwachten. 

Hoewel Brandstof voor je brein jouw persoonlijke zoektocht kan ver-
rijken, kan het professionele psychische hulp niet vervangen, wanneer je 
die nodig hebt. Achter in dit boek vind je een aantal korte stukjes, ge-
schreven door professionele hulpverleners, die je in de juiste richting kun-
nen wijzen. 

Het doel van Brandstof voor je brein is je mentale veerkracht te ver-
groten, zodat je beter met de dagelijkse uitdagingen van het leven leert 
omgaan. Op welke manier je het ook leest, we hopen dat het je aanmoe-
digt om nooit op te geven. 

 
Bear Grylls 

Will Van Der Hart 





 
             BRANDSTOF     VOOR     JE BREIN 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Mental  
Fitness

AS BASKETBALL SUPERSTAR LeBron James says: ‘Mental fitness 
is just as important as physical fitness.’ It’s developing an 
awareness of how we think and feel, coupled with effective 

tools to sustain (and hopefully improve) our wellbeing.

In the same way that physical fitness generates an awareness of 
our body, its strengths and vulnerabilities, so mental fitness can 
help develop an awareness of our thinking, processing and relating 
– giving us strategies to manage turbulent times, and to seek 
help if we need it.

Imagine your mind as a car. Looking after the engine keeps it 
working well, ensuring it won’t break down unexpectedly. The 
more we help the engine function well, the more we protect it 
from developing problems later on. 

Being mentally fit doesn’t mean that we won’t ever struggle with 
mental illness, just as being physically fit doesn’t mean that we 
won’t ever get physically ill. But the good news is that mental 
fitness principles are positive habits that can play a vital role in 
our lives, whatever we may be going through. 

•  Have you avoided thinking about the way your mind works 
simply because you’ve never struggled mentally?

•  How could an increase in self-awareness help to increase your 
mental fitness? 

•  If you were going to recommend developing greater mental 
fitness to a friend, how would you explain it to them?

DAY 1
 MENTALE  TRAINING 
 
 

Z OALS BASKETBALLEGENDE LeBron James zegt: ‘Mentale training  
             is net zo belangrijk als lichamelijke training.’ Het gaat erom dat je  
             je bewust wordt van wat je denkt en voelt, en dat je over effectieve 
technieken beschikt om je welzijn op peil te houden (en hopelijk te ver-
beteren). 
 
Net zoals lichamelijke training je bewust maakt van je lichaam en de 
sterke punten en kwetsbaarheden ervan, kan mentale training je helpen 
om je bewust te worden van je gedachten, reacties en de manier waarop 
je dingen verwerkt. Het geeft je strategieën om stormachtige tijden het 
hoofd te bieden en om hulp te vragen wanneer dat nodig is. 
 
Vergelijk je geest met een auto. Door de motor te onderhouden blijft hij 
goed draaien en zorg je ervoor dat hij niet onverwacht stukgaat. Hoe 
beter je voor de motor zorgt, hoe beter je hem beschermt tegen het ont-
staan van mogelijke problemen op de langere termijn. 
 
Als je mentaal fit bent, wil dat niet zeggen dat je nooit met mentale pro-
blemen te kampen zult krijgen, net als dat lichamelijke fitheid geen ga-
rantie is dat je nooit lichamelijk ziek zult worden. Het goede nieuws is 
echter dat mentale fitheidsprincipes goede gewoontes zijn die in je leven 
een vitale rol kunnen spelen, wat je ook meemaakt. 
 

   • Heb je er weleens over nagedacht hoe je geest werkt, of heb je dat  
             misschien vermeden omdat je simpelweg nog nooit met mentale  
             problemen te kampen hebt gehad? 

   • Hoe kan meer zelfbewustzijn je mentale gezondheid verbeteren? 

   • Als je een vriend zou willen adviseren om aan zijn mentale gezondheid  
             te werken, hoe zou je dat dan aan hem uitleggen? 

DAG 1
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‘Part of the journey is to be aware  
of emotional challenges before they  

become too much’

THE WORLD HEALTH ORGANIZATION defines good mental health 
as four attributes, in which ‘the individual realises their own abilities, 
can cope with the normal stresses of life, can work productively 
and fruitfully, and is able to make a contribution to their community’. 
It is an holistic state of being. I have worked with people who have 
fulfilled all of these criteria at the same time as managing a diag-
nosed mental illness. It’s inspiring and it’s possible.

But we all need different sorts of support at times, depending 
on our situation. Having the effective tools to achieve these ‘Big 
Four’ is what mental fitness is about.

Most likely, we’ll be training for mental fitness while suffering. Life 
is full of emotional challenges like stress, overwork and financial 
pressure; part of the journey is to be aware of these before they 
become too much. That’s called wisdom. 

If we can see challenges as an opportunity both to observe how 
we react and to choose better responses, then we give ourselves 
a good chance of building true mental resilience. 

•  Which of the ‘Big Four’ criteria do you feel most confident 
about in your life?

•  What preventative steps can you take to protect your mental 
health when you’re feeling overwhelmed?

•  Are you facing any challenges that could be an opportunity 
to improve your mental fitness?

DAY 2
‘Je bewust worden van emotionele  

uitdagingen voordat ze je boven het hoofd  
groeien, maakt onderdeel uit van de zoektocht’  

 
 
DE WERELDGEZONDHEIDSORGANISATIE definieert een goede men-
tale gezondheid met behulp van vier kenmerken, waarbij ‘het individu zich 
bewust is van zijn eigen vaardigheden, met de normale spanningen van het 
leven kan omgaan, productief is en in staat is om bij te dragen aan zijn om-
geving’. Het is een holistische hoedanigheid. Ik heb met mensen gewerkt 
die aan al deze criteria voldeden, terwijl ze tegelijkertijd moesten omgaan 
met een psychische aandoening. Dat is inspirerend en het is mogelijk. 
 
In verschillende omstandigheden heeft iedereen echter verschillende 
vormen van ondersteuning nodig. In het kader van je mentale gezond-
heid gaat het erom dat je over effectieve technieken beschikt om deze 
‘Grote Vier’ te bereiken. 
 
De kans is groot dat je met je mentale gezondheid aan de slag gaat op 
het moment dat je het moeilijk hebt. Het leven zit vol emotionele uitda-
gingen, zoals stress, overbelasting en financiële zorgen. Je daarvan be-
wust te worden voordat ze je boven het hoofd groeien, maakt onderdeel 
uit van de zoektocht. Dat is wijsheid. 
 
Als je uitdagingen leert zien als kansen om te zien hoe je reageert en te 
ontdekken hoe je bewust voor betere reacties kunt kiezen, bied je jezelf 
een goede gelegenheid om echte mentale veerkracht te ontwikkelen. 
 
   • Over welke van de ‘Grote Vier’-kenmerken voel jij je op dit moment het  
             zelfverzekerdst? 
   • Welke preventieve stappen zou je kunnen zetten om je mentale ge- 
             zondheid te beschermen wanneer het je te veel wordt? 
   • Heb je op dit moment met uitdagingen te maken die een kans kunnen  
             zijn om je mentale fitheid te verbeteren? 

DAG 2
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Hinterstoisser  
Traverse

ONE OF THE most iconic climbing moves in history opened 
the north face of the Eiger to climbing. Andreas Hinterstoisser 
used his body as a pendulum to swing across an impassable 

section of rock, setting up a route and establishing a technique 
that is used worldwide today.

We all face obstacles in life that can seem impassable. Whether 
big or small, at work, in relationships, with finances, or health. 
Everyone is battling with something. 

When progress grinds to a halt, it can be tempting to keep 
hammering away with the same old strategies to break through. 
But sometimes all this achieves is to burn up energy and we end 
up frustrated. 

Sometimes the smart thing is to stop and think and amend. To 
adapt the way we are approaching something, so we don’t give 
up on the thing itself. 

•  Do you feel blocked from progress because of a specific 
obstacle? 

•  Has your approach to resolving the issue changed or 
remained the same?

DAY 3
 HINTERSTOISSER  TRAVERSE 
 
 

E EN VAN DE MEEST ICONISCHE klimtechnieken uit de geschie- 
         denis maakte de noordkant van de Eiger beklimbaar. Andreas  
          Hinterstoisser gebruikte zijn lichaam als een slinger en slingerde 
 zich zo voorbij een onneembaar stuk rots. Op die manier baande hij een 
weg en ontwikkelde hij een techniek die tot op de dag van vandaag over 
heel de wereld wordt gebruikt. 
 
Iedereen komt in zijn of haar leven hindernissen tegen die onoverkome-
lijk lijken. Of ze nu groot zijn of klein, op het werk, in relaties, op financieel 
vlak of op het gebied van je gezondheid, iedereen heeft wel ergens een 
strijd te voeren. 
 
Wanneer je vooruitgang stokt, kan de verleiding groot zijn om stug met 
dezelfde technieken door te blijven knokken en zo een doorbraak te for-
ceren. Soms is dat echter alleen maar zonde van de energie en een bron 
van frustratie. 
 
Soms is het beter om even te stoppen, na te denken en iets te wijzigen; 
om de manier waarop je iets aanpakt te veranderen, zodat je datgene 
wat je wilde bereiken niet opgeeft. 
 

   • Merk je dat je door een bepaalde hindernis geen vooruitgang meer  
             boekt? 

   • Heb je de manier waarop je het probleem probeert op te lossen aan- 
             gepast, of is die hetzelfde gebleven? 

DAG 3
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‘Creativity is a muscle, too. The more  
we use it, the stronger it becomes’

HINTERSTOISSER HAD TO set aside his traditional techniques so 
that his imagination could find a way to adapt and find a way 
past the ‘impossible’. He needed to look up the mountain before 
he could find a solution to the gap in their route. 

We all have the capacity for incredible creativity but at times we 
need to step back from the way we have always done things to 
find it. Remember: creativity is a muscle, too. The more we use 
it, the stronger it becomes. 

When we find a way to overcome an obstacle in life, it gives us 
a real boost. Not only is the way ahead open but we also feel 
the esteem of having achieved something hard. 

•  Have you been looking at the problem from the same angle 
for too long? 

•  What would it be like to ‘look up the mountain’ and change 
your perspective?

•  How could you engage your creativity to begin to make 
progress?

DAY 4
‘Creativiteit is ook een spier.  
Hoe meer je haar gebruikt,  

hoe sterker ze wordt’  
 
 
HINTERSTOISSER MOEST ZIJN traditionele technieken aan de kant 
schuiven, zodat zijn verbeelding de kans kreeg om zich aan te passen en 
een techniek te bedenken om het ‘onmogelijke’ te doen. Hij moest de berg 
bestuderen, voordat hij een oplossing kon vinden voor de kloof in zijn 
route. 
 
Iedereen beschikt over het vermogen om ongelooflijk creatief te zijn, 
maar soms moet je een beetje afstand nemen van de manier waarop je 
iets altijd hebt gedaan om dat te ontdekken. Onthoud: creativiteit is ook 
een spier. Hoe meer je haar gebruikt, hoe sterker ze wordt. 
 
Als je een manier ontdekt om een hindernis in je leven te overwinnen, 
geeft dat je een echte boost. Niet alleen ligt de weg weer voor je open, 
maar je ervaart ook voldoening, omdat je iets moeilijks voor elkaar hebt 
gekregen. 
 

   • Ben je al te lang vanuit dezelfde invalshoek naar een probleem aan  
             het kijken? 

   • Hoe zou het zijn om ‘de berg te bestuderen’ en de zaak eens vanuit een  
             ander perspectief te bekijken? 

   • Hoe zou je je creativiteit kunnen inzetten om weer wat vooruitgang  
             te boeken? 

DAG 4
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Aim Upstream of Where  
You Want to Land

CROSSING FAST-FLOWING RIVERS is one activity that always 
requires extreme caution. It doesn’t matter how close the 
other bank may seem; it’s never as straightforward as just 

getting in and climbing out on the other side. 

I have had more close calls crossing rivers than any other obstacle 
in the wild: there is always more going on under the surface than 
you can predict and the flow is always stronger than you might 
imagine. 

Change can be a bit like that too. We might be looking ‘across 
the bank’ to where we want to be. It may seem really close and 
achievable but there is often a major current driving against us. 

This resistance to change is known as ‘inertia’ – and it is an 
all-too-common human trait to resist anything that might upset 
the status quo. Inertia always works to keep things the same, 
however much your heart longs for change.

•  Have you anticipated a simple change that turned out to be 
unexpectedly complex?

•  What have you noticed about the force of inertia in pushing 
you back to the status quo?

•  How have your previous struggles to achieve change 
enforced the idea that you won’t be able to make progress in 
the future?

DAY 5
 MIK STROOMOPWAARTS   VAN WAAR JE UIT WILT KOMEN 
 
 

H ET OVERSTEKEN VAN een snelstromende rivier is een activiteit  
             waarbij extreme voorzichtigheid geboden is. Het maakt niet uit hoe  
             dichtbij de overkant lijkt te zijn: het is nooit zo simpel als er gewoon 
in stappen en er aan de andere kant weer uit klimmen. 
 
Bij mij is het oversteken van rivieren vaker bijna verkeerd afgelopen dan 
het bedwingen van welk ander obstakel in de wildernis dan ook. Er gaat 
onder het oppervlak altijd meer schuil dan je verwacht en de stroming is 
altijd sterker dan je je had voorgesteld. 
 
Zo kan het met een verandering ook zijn. Misschien kijk je ‘naar de over-
kant’, naar waar je wilt uitkomen. Het lijkt misschien dichtbij en binnen 
handbereik, maar vaak is er een sterke stroming die je tegenwerkt. 
 
Deze weerstand wordt ‘inertie’ genoemd, de veelvoorkomende mense-
lijke eigenschap om je te verzetten tegen alles wat de status quo kan ver-
storen. Inertie probeert alles hetzelfde te houden, hoezeer je diep 
vanbinnen ook naar verandering verlangt. 
 

   • Heb je weleens meegemaakt dat een verandering eenvoudig leek,  
             maar dat die onverwacht heel moeilijk bleek te zijn? 

   • Wat is je opgevallen toen de kracht van inertie je terug probeerde te  
             duwen naar de status quo? 

   • Hoe hebben je eerdere worstelingen om iets te veranderen jouw over- 
             tuiging gesterkt dat je in de toekomst geen vooruitgang zult kunnen  
             boeken? 

DAG 5
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‘We should aim bigger and push  
harder than we think necessary’

I HAVE LEARNT that if we want to fight the current and achieve 
change, we have to really commit upfront. Anticipate the resist-
ance. Recognise it and embrace it. Let it be a reminder that we 
are on the right track. As Corrie ten Boom said, ‘Expect resistance 
but pray for miracles.’

It helps to aim further upstream than the destination that we’ve 
chosen, because we’re going to get pushed back from our goal. 
So we should aim bigger and push harder than we think necessary. 
It just might be the extra energy we need to achieve the mission 
where others might not make it.

While we may want to reach that point across the river, we need 
to manage the various forces that stand in our way. For example, 
it may be a lack of confidence, an emotional connection to the 
present or a fear of failure. If we don’t anticipate it, the force of 
the current can easily wash us back onto the bank we were hoping 
to leave, feeling exhausted and disappointed. 

•  How does anticipating resistance impact your approach to 
making a change?

•  What would it look like for you to ‘aim further upstream’ and 
go for more than you hoped, so that you achieve your 
ambition?

•  What internal forces might be standing in your way . . . a lack 
of confidence or assertiveness, commitment or a connection 
to the status quo?

DAY 6
 

‘Je moet hoger mikken en harder werken  
dan je denkt dat nodig is’  

 
 
IK HEB GELEERD DAT je er van tevoren echt helemaal voor moet willen 
gaan, wil je de stroming kunnen trotseren en verandering tot stand kun-
nen brengen. Verwacht weerstand. Herken en omarm hem. Beschouw 
weerstand als bewijs dat je op de goede weg bent. Zoals Corrie ten Boom 
zei: ‘Verwacht weerstand, maar bid om een wonder.’ 
 
Het helpt om stroomopwaarts te mikken van waar je wilt uitkomen, 
omdat je bij je doel vandaan zult worden geduwd. Je moet dus hoger mik-
ken en harder werken dan je denkt dat nodig is. Misschien zal dat net de 
extra energie blijken te zijn die nodig was om je missie te voltooien, ter-
wijl anderen het opgaven. 
 
Wanneer je dat punt aan de overkant van de rivier wilt bereiken, moet je 
leren omgaan met de verschillende krachten die je tegenwerken. Denk 
bijvoorbeeld aan een gebrek aan zelfvertrouwen, een emotionele band 
met het heden of de angst om te falen. Als je je daar niet op instelt, kan 
de kracht van de stroming je zomaar weer, uitgeput en teleurgesteld, te-
rugwerpen op de oever die je probeerde te verlaten. 
 

   • Als je weerstand verwacht, wat voor effect heeft dat dan op de manier  
             waarop je veranderingen benadert? 

   • Hoe zou je ‘stroomopwaarts’ kunnen mikken en voor meer kunnen  
             gaan dan waar je op hoopt, zodat je je ambitie wél kunt realiseren? 

   • Welke interne krachten staan jou in de weg? Gebrek aan zelfvertrou- 
             wen of assertiviteit, toewijding of een band met de status quo? 

DAG 6
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