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Er is iets mis . We voelen het allemaal, alleen heeft het 
lang geduurd voor we onze vinger op de wonde kon-
den leggen . Er is iets mis, terwijl we het op papier be-

ter doen dan ooit . Ons hele leven is geoptimaliseerd . Onze 
bedrijven zitten vol specialisten, wier professionaliteit stel-
selmatig wordt vervolmaakt met cursussen en bijscholin-
gen . Ook in ons maatschappelijk leven laten we zo weinig 
mogelijk aan het toeval over en op persoonlijk vlak mogen 
we hier in het Westen ook al niet klagen . We zijn gezonder, 
leven langer en lijken vrijer dan ooit tevoren . En toch voe-
len we allemaal dat er iets mis is .

de breIncrIsIs

Al jaren zien we dat het aantal psychische problemen stel-
selmatig toeneemt, bij zowel volwassenen als kinderen . 
Eerst dachten we die toename te kunnen toeschrijven aan 
een verbeterde detectie . Hoe meer je zoekt, en hoe beter je 
weet wat je zoekt, hoe meer je vindt . Ondertussen weten we 
beter . Zelfdodingen, verslavingen, aandachts-, angst- en eet-
stoornissen, depressies en neuroses komen vandaag wel de-
gelijk meer voor dan enkele decennia geleden . De verkoop 
van antidepressiva is een van de winstgevendste industrie-
en van de 21ste eeuw geworden . De Wereld gezondheids-
organisatie (WHO) schat dat tegen 2020 depressie de meest 
voorkomende ziekte in de westerse landen wordt, nog boven 
hartfalen . En dan komt daar nu nog burn-out bovenop .

Burn-out is geen nieuwe ziekte, maar heeft de laat-
ste jaren wel een epidemische toename gekend . De Bel-
gische Stichting voor Innovatie en Arbeid becijferde dat 
bijna 10 procent van de werkende bevolking kampt met 
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burn-outklachten . Twee op de drie werknemers ervaart 
stress en een op de vier ondervindt daar in die mate fysieke 
en psychische klachten van dat hun productiviteit afneemt . 
In Nederland berekende het onderzoeksinstituut TNO re-
cent dat de maatschappelijke prijs van werkstress tussen 
de 4 en 5 miljard euro per jaar bedraagt, waarvan 2,2 mil-
jard aan loonkosten alleen al . Wanneer iemand uitvalt door 
een burn-out, zal hij of zij gemiddeld 189 dagen thuis blijven . 

Het zijn onthutsende cijfers die, als we goed kijken, al-
lemaal wijzen in dezelfde richting: ons brein . Stress, burn-
out, mentale problemen: het zit veelal letterlijk tussen onze 
oren . Het belangrijkste orgaan in ons lichaam, de grootste 
troef waarover een mens beschikt, lijdt onder de snelheid 
en de druk van de moderne tijd . Ik durf zelfs te stellen dat 
ons brein tekenen vertoont van zware verwaarlozing . Met 
alle gevolgen van dien . 

Zijn we in onze optimaliseringsdrang te ver afgedreven 
van ons instinct? Hebben we ons brein te veel als ‘gegeven’ 
beschouwd? Met dat grote brein van ons hebben we een 
nieuwe context gecreëerd voor onszelf, maar die context is 
ons brein hoe langer hoe meer aan het ondermijnen . Ons 
hoofd volgt gewoon niet . Of in ieder geval niet in het tempo 
waarin we zouden willen dat het volgt . 

Om het in financiële termen te verwoorden: we geven heel 
veel geld uit, maar er komt te weinig vers kapitaal binnen . 
We investeren niet, we vullen alleen hier en daar de gaten 
en maken zo onvermijdelijk verlies . Maar het kan ook anders .
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burn-out Is nIet langer een taboe

Het klinkt als een huizenhoog cliché, maar elk nadeel heeft 
zijn voordeel . Doordat de breincrisis steeds meer slacht-
offers maakt, gaat gelukkig hier en daar een noodlichtje 
knipperen . Moedige mensen trekken aan de bel, waardoor 
burn-out en andere stressgerelateerde problemen beter 
bespreekbaar zijn geworden . De media besteden veel aan-
dacht aan het thema, en ook het beleid heeft nu aandacht 
voor burn-outpreventie . De wettelijke erkenning van burn-
out in Nederland en België is hier een mooi voorbeeld van . 
Ik zie ook steeds meer bedrijven, instellingen, organisaties 
en individuen die een eerste aanzet doen om meer en beter 
te investeren in hun mentaal kapitaal en dat van hun me-
dewerkers . Maar deze investering is op dit moment nog niet 
vanzelfsprekend . De meeste leidinggevenden hebben dan 
wel zeer veel expertise in financieel kapitaal, hun belang-
rijkste productiemiddel – het brein van hun medewerkers – 
blijft voor velen een groot mysterie .

Nochtans is er niets raadselachtigs aan ons mentaal kapi-
taal . Dankzij recent wetenschappelijk onderzoek weten we 
steeds meer over wat mensen veerkrachtig maakt, en hoe 
we ons mentaal kapitaal kunnen verhogen . Alleen blijft die 
kennis vandaag nog te vaak bij onderzoekers steken . Het 
is dan ook hoog tijd dat we de vertaalslag maken naar de 
praktijk . 

Als wetenschapper heb ik de mogelijkheid gehad om in 
verschillende landen onderzoek uit te voeren naar psycho-
logische problemen . Dat inspireerde me om ook de andere 
zijde van de medaille te willen bekijken, namelijk hoe we 
een psychologisch nadeel kunnen ombuigen in een voordeel . 
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Met ons consultancybedrijf Better Minds at Work bieden 
we die knowhow aan en werken we programma’s op maat 
uit om de mentale veerkracht in bedrijven en organisaties 
te versterken . Met dit boek wil ik een belangrijke stap ver-
der gaan en deze kennis toegankelijk maken voor iedereen . 
Ik ben ervan overtuigd dat de huidige breincrisis met al 
haar uitdagingen tegelijk ook een enorme mogelijkheid voor 
groei betekent . Het moment is aangebroken om te inves-
teren in ons mentaal kapitaal, en dit zowel op individueel 
niveau als op het niveau van organisaties en bedrijven . 

groeIen door crIsIs

Ik ben heel blij dat steeds meer bedrijven inzien dat ze moe-
ten investeren in het welzijn van hun medewerkers . Ik ben 
ook heel blij dat het beleid maatregelen neemt om burn-
out wettelijk te erkennen . Het zijn belangrijke eerste stap-
pen naar een positiever breinbeleid, dat ons niet alleen zal 
toelaten burn-out en andere stressgerelateerde problemen 
aanzienlijk te verminderen, maar er ook voor zal zorgen dat 
we sterker dan ooit uit de crisis zullen komen . Door te in-
vesteren in ons mentaal kapitaal zullen we namelijk niet 
alleen de neerwaartse spiraal kunnen doorbreken en burn-
out voorkomen, we zullen ook creatiever, productiever en 
gelukkiger worden . Om opnieuw een financiële metafoor te 
gebruiken: we zullen niet alleen onze verliezen goedmaken 
en break-even draaien, we zullen ook winst maken . 

Ik besef dat dit misschien wat utopisch klinkt, maar recen-
te ontwikkelingen in de studie van ons brein geven reden 
tot optimisme . Het onderzoek naar ons brein is de voorbije 



18

decennia explosief toegenomen . Tot de jaren 1950 werd ons 
brein door wetenschappers als een privéverdieping van fi-
losofen beschouwd, maar ondertussen heeft het onderzoek 
vanuit psychologische en biologische hoek zich in een ijl-
tempo ontwikkeld . ‘The decade of the brain’, de jaren 1990, 
heeft ons tal van verrassende nieuwe inzichten gebracht . 
Zo kunnen we dankzij MRI-scans (magnetic resonance 
imaging) indrukwekkende en gedetailleerde foto’s maken 
waarop de structuur van onze hersenen goed te zien is, en 
kunnen we met fMRI-scans (functionele MRI, waarbij ook de 
hersenactiviteit wordt bekeken) met eigen ogen zien hoe 
gedachten en gevoelens rondzwerven in ons hoofd, en hun 
bewegingen observeren en analyseren . Ook mijn eigen vak-
gebied, de psychologie, heeft zich in de afgelopen twintig 
jaar losgerukt van het imago van ‘zachte tak’ van de weten-
schap . We weten nu meer dan ooit over de werking van onze 
geest, emoties, ons gedrag, de liefde, het verdriet en alle an-
dere aspecten die bij het leven horen . Sinds de jaren 1990 
beperken de psychologie en neurowetenschap zich boven-
dien niet meer tot het zoeken naar oplossingen voor zieke 
mensen, maar gaan ze ook op zoek naar manieren om het 
leven van velen beter en aangenamer te maken . De recep-
ten voor succes, bevlogenheid en geluk liggen steeds meer 
voor het grijpen . 

Dankzij deze evoluties zijn we vandaag meer dan ooit in 
staat ons een beeld te vormen van ons mentaal kapitaal: 
hoe zelfcontrole en doorzettingsvermogen ons hele leven 
kunnen bepalen, hoe we ons bewustzijn zowel bewust als 
onbewust kunnen inzetten, waarom focus zo moeilijk is om 
vol te houden en hoe optimisme ons niet alleen gelukkiger, 
maar ook succesvoller maakt . 
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Niet alleen kennen we die bouwstenen beter, dankzij het 
breinonderzoek weten we ook wat we ermee kunnen doen 
en hoe we ze kunnen trainen . Zelfcontrole, bewustzijn, fo-
cus en optimisme zijn niet zomaar aangeboren eigenschap-
pen, maar vaardigheden die we zelf kunnen ontwikkelen en 
inzetten om ons mentaal kapitaal te doen groeien . Tezamen 
vormen ze onze veerkracht, de mentale variant van lenig-
heid en spierkracht . Tijdens lezingen vergelijk ik beide vaak 
letterlijk . Ik vraag het publiek dan of ze zich kunnen voor-
stellen dat je je brein kunt trainen zoals je je spieren traint 
in de fitness . En dan zie je mensen knikken: ja, dat zou wel 
heel prettig zijn . Wel, dat kan, je kunt je brein versterken en 
zo jezelf beschermen tegen burn-out en stress . Die kennis 
wil ik in dit boek met je delen .

een schatkamer van mogelIjkheden

Ik ben ervan overtuigd dat we op dit moment over voldoen-
de kennis beschikken om de breincrisis niet alleen te over-
winnen, maar ook om mentaal sterker en veerkrachtiger te 
worden dan ooit voorheen, en – niet onbelangrijk – om de 
volgende generatie een stevig startkapitaal te schenken om 
de uitdagingen van de toekomst met vol vertrouwen tege-
moet te treden .

De mogelijkheid is er, dat hoop ik in dit boek duidelijk te 
maken . De vraag blijft echter of we gebruik zullen maken 
van die mogelijkheid . Willen we ons hoofd er in de 21ste 
eeuw niet bij verliezen, dan moeten we de kennis die we 
over ons brein hebben opgebouwd intensief gaan gebrui-
ken . Deze eeuw heeft haar nieuwe uitdagingen al klaar: 
werkprocessen veranderen, de technologie overstijgt ons 
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denkvermogen, de snelheid van het leven wordt opgedreven 
en sociale structuren raken steeds meer ondermijnd . In die 
wereld is zelfkennis veel meer dan ‘het begin van de wijs-
heid’, maar een voorwaarde sine qua non voor overleving . 
Wie zijn eigen neurologische basis niet serieus neemt, zal 
daar vroeg of laat de gevolgen van ondervinden . En die ge-
volgen tonen zich steeds vroeger dan later . 

Als we niet dringend met die kennis aan de slag gaan, 
voorspel ik dat stressgerelateerde problemen alleen maar 
zullen toenemen . De psychologie kan hier een belangrijke 
rol spelen als rem op deze negatieve spiraal, maar vooral 
ook als bescherming tegen nieuwe problemen . Bij elke nieu-
we uitvinding loert een nieuw gevaar . Veerkrachtig antici-
peren op die uitdagingen is dus zeker niet zo vrijblijvend als 
het lijkt . 

Investeren in mentaal kapitaal is niet alleen het efficiënt-
ste middel tegen stress en burn-out, het is ook de manier 
om sterker uit deze crisis te komen én onszelf voor te berei-
den op de 21ste eeuw . Makkelijker gezegd dan gedaan? Mis-
schien . Maar waar een wil is, is een weg .



deel I

EEN WEG DOOR  
DE BREINCRISIS
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Een portret van burn-out

Er gaat geen maand voorbij of burn-out is in het nieuws . 
Telkens met nog hardere, nog meer confronterende 
cijfers en analyses . Toch blijft de column die Laurent 

Winnock, directeur communicatie en corporate responsibili-
ty van AXA Belgium, in 2013 over zijn ervaring met burn-out 
schreef voor mij een van de treffendste die ik ooit gele-
zen heb . Omdat zijn column nog zo vaak nazindert in mijn 
hoofd, deel ik de tekst graag met je . 

het verhaal van laurent

Precies een jaar geleden viel ik uit met een burn-out. Ik zie me 
nog regelmatig hevig bevend en huilend van het ‘op zijn’ in de 
wagen zitten, tot het licht letterlijk uitging bij de dokter. Hoe he-
vig die periode ook was, ik noem het nog steeds mijn beste on-
geluk ooit. Niet iedereen heeft het geluk op zijn 35ste te kunnen 
herbeginnen na een depressie.

Hoe kon het zover komen? Laat ik het een mix noemen van 
structurele professionele overdaad en een door mij toegelaten 
emotionele verkrachting van belangrijke professionele waar-
den. Daarbij heb ik jarenlang mijn lichaam en geest in continue 
verwaarlozings- en adrenalinefases achtergelaten.

Achteraf is het makkelijk om je af te vragen hoe het komt dat ik 
niet doorhad dat ik niet goed kon slapen, rugpijn had en maar 
niet van mijn hoest afraakte. Dat ik vrienden en hobby’s dump-
te. Dat mijn lange dagen op het werk, waar ik ultrakregelig was 
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naar mijn omgeving, niet normaal waren. Nu besef ik dat, en 
vooral ook dat niemand mij tegenhield.

De eerste dagen van een burn-out zijn een hel. Fysiek komen 
alle kwalen boven en ben je uitgeput na 20 meter wandelen. 
Maar vooral de mentale leegte in je hoofd is tergend. Pas na 
die eerste weken werden mijn hersenen weer actief, maar gene-
zen deed ik nog niet. Nee, in mijn ogen was de externe wereld de 
boosdoener: het was allemaal de schuld van een ander. In mijn 
geval klopte dat voor een stuk, maar pas toen ik de klik maakte 
dat de oorzaak van mijn burn-out een gedeelde verantwoorde-
lijkheid was, kon ik beginnen aan mijn geestelijke genezings-
proces.

Ik heb me de hele tijd laten begeleiden door mijn geweldige arts 
en mijn fantastische therapeut. Nu nog zie ik hem maandelijks 
om te praten over mijn evolutie en hoe ik de zaken anders aan-
pak. Ik zal dat blijven doen, en ik raad het iedereen aan. Daar-
naast heb ik zoveel zorg en liefde gekregen van mijn directe 
omgeving, en kon ik rekenen op veel begrip en steun van mijn 
professionele omgeving en mijn CEO.

Maar dit is pas het vertrekpunt. Het moeilijkste blijft de da-
gelijkse discipline aan te houden om mijn werk beter en gezon-
der te organiseren, én te genieten op het werk en vooral naast 
het werk. Het is met vallen en opstaan dat ik een veranderings-
proces doorvoer, maar het lukt stilaan. Alle agendaparasieten 
vliegen eruit; ik ben heel selectief in het kiezen van vergaderin-
gen en ga enkel naar die meetings waar mijn aanwezigheid een 
meerwaarde betekent. Ik neem de tijd om afstand te nemen, te 
reflecteren en inspiratie op te doen. Ik houd ruimte vrij om met 
mijn teams samen te zijn en met hen te lullen. Tijdens zware ar-
beidsperiodes plan ik energiegevende projecten. Ik zet werk aan 
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de kant om tijd door te brengen met mijn dierbaren en ik ga bij-
voorbeeld regelmatig wandelen tijdens blanco agenda periodes. 
‘Wat een luxeleven’, hoor ik u denken. Ik noem het eerder een 
duurzaam leven. Want vergis u niet, ik moet ook renderen voor 
mijn bedrijf en dagelijks vooropgestelde doelstellingen met es-
sentiële kostenbesparingen realiseren. En sinds ik op een an-
dere manier ben gaan werken, doe ik dat trouwens met meer 
succes dan voorheen.

Waarom vertel ik dat nu? Ik heb moeten ondervinden dat we al-
lemaal dagelijks aan topsport doen, maar dat we onszelf daar 
niet goed op voorbereiden. Een topatleet let op de balans tus-
sen mentale en fysieke rust en prestatie, zegt nee tegen zaken 
die niet passen in zijn of haar programma en spreekt de trainer 
erop aan als die hem of haar niet naar behoren coacht om top-
prestaties neer te zetten. In de sportwereld is dit heel normaal.

Hoe anders is het in het bedrijfsleven? In veel organisaties 
is de zorg voor het mentale welzijn van het menselijk kapitaal 
nog steeds te weinig ingebed. Maar ook wij als individu beseffen 
niet genoeg wat een gezonde arbeidsethos concreet inhoudt.

Hoe vaak hoor ik collega’s en bazen niet zeggen dat ze het 
druk hebben, de controle over hun agenda kwijt zijn en zoveel 
druk moeten absorberen, maar dat ze niet durven te weigeren. 
Wat mij vooral treft, zijn getuigenissen van moedige medemen-
sen die openlijk durven toe te geven dat ze voortdurend maag-
pijn of rugklachten hebben door de stress, maar niet weten hoe 
ze het anders moeten aanpakken. Het komt me bekend voor. Zo-
vele anderen durven er helaas niet over te spreken uit angst als 
zwak te worden beschouwd in een organisatiecultuur die daar 
niet voor openstaat. Juist zij moeten worden geholpen.

10 procent van de beroepsbevolking zit thuis met een burn-
out, 5 procent zit in de kritische zone. Ik heb het geluk gehad dat 
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mijn werkgever me schitterend heeft opgevangen en ook al een 
poosje werkt aan een structurele preventieve welzijnsaanpak. 
Ik hoop dat mijn getuigenis een zetje is voor zovele anderen. En 
voor diegenen die hardleers blijven: een zieke werknemer kost 
meer dan een gezonde. En nu even recupereren.

gedeelde verantWoordelIjkheId

Wat Winnocks column voor mij zo sterk maakt, is dat hij 
schrijft zonder te beschuldigen . Zeker sinds de erkenning 
van burn-out als beroepsziekte, voelen werkgevers zich de 
kop van jut, terwijl dat zeker niet altijd terecht is . In som-
mige gevallen wordt die beschuldiging zelfs heel expliciet 
geformuleerd . In Frankrijk werd de voormalige CEO van 
France Telecom gedagvaard nadat meer dan dertig werk-
nemers binnen een jaar tijd zelfmoord pleegden . Hij werd 
ervan beticht een bedrijfscultuur te promoten die werk-
nemers over de rand dreef . Ook in Japan lopen werkgevers 
ernstige risico’s als hun werknemers zelfmoord plegen, met 
name als deze in de maanden voorafgaand aan hun overlij-
den regelmatig overwerk hebben gedaan . In dat geval valt 
het overlijden onder de categorie ‘karoshi’, oftewel ‘dood 
door burn-out’, waarbij zowel de overheid als de leiding-
gevenden schadevergoedingen moeten betalen aan de fami-
lie . Ook in China bestaat een term voor ‘dood door burn-out’ 
(‘guolaosi’) en worden bedrijven verantwoordelijk geacht 
voor het welzijn van hun personeel .

Zonder te ontkennen dat leidinggevenden een verant-
woordelijkheid dragen en ze de bedrijfscultuur inderdaad in 
positieve of negatieve zin kunnen beïnvloeden, denk ik dat 
we er niet omheen kunnen dat de burn-out epidemie voor-
al ontstaat vanuit een grotere context waarop bedrijven 
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