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‘Verandering is de enige constante, je kent de befaamde uitdrukking van de Griekse
filosoof Heraclitus wel. Ik houd meer van ‘Change is the default state of life, wat een
stuk beter klinkt dan ‘Verandering is de standaardmodus van het leven. Hoe dan ook,
verandering is omnipresent en gebeurt voortdurend en in alle aspecten van ons leven:
trouwen, verhuizen, van job veranderen, ontslagen worden, zwanger zijn, een gebroken
hart, ernstig ziek worden, kinderen die op kot gaan, een nieuwe leidinggevende, een
fusie, een langdurige buitenlandse opdracht, een nieuw softwaresysteem gebruiken, in-
flatie, een scheiding, een nieuw en onbekend virus, oorlog, klimaatverandering ...

Iedereen wordt geconfronteerd met verandering. Als je leeft heb je ongetwijfeld al te
maken gehad met moeilijke tijden, en zo niet, dan komt dat zeker nog. Soms is het
tegenslag, een andere keer is het iets goeds. Soms kies je ervoor of is het gepland, dan
weer komt het onverwacht en uiterst ongelegen. En zelfs als verandering zorgvuldig
voorbereid is, dan nog kunnen de resultaten totaal onverwacht zijn.

Er zijn van die kleine, alledaagse veranderingen en er zijn heel ingrijpende levensge-
beurtenissen. Zowel op maatschappelijk vlak, als in de persoonlijke levenssfeer en op
het werk, waarbij moeilijke tijden voor organisaties vaak nog moeilijkere tijden voor
hun medewerkers betekenen.

Het leven zit vol verrassingen en ‘rampen’ maar kent ook mooie momenten, gelukkig
maar. Als je de vergelijking maakt met de zee, dan is het leven soms kalm, maar vaker
woelig. Het heeft geen enkele zin om te wensen dat er geen golven waren, noch om
de golven proberen te bedwingen. Een pandemie deed ons recent collectief wakker
schudden uit de illusie van veiligheid en controle. Je kunt de golven dus niet temmen,
maar je kunt wel leren surfen. Leren om te gaan met kleine en grote golven, met kleine
en grote veranderingen. En dat is wat omgaan met het leven inhoudt. Dat is wat veer-
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krachtig zijn betekent. Verandering gebeurt gewoon en het heeft geen enkele zin om
hierin tegen te gaan, wel om te kiezen hoe je ermee omgaat.

Verandering gebeurt voortdurend, ook op dit moment. Terwijl je dit leest, verandert er
van alles in je lichaam. De snelheid aan verandering om ons heen is echter ongezien.
De hoeveelheid ook. En al die verschillende soorten verandering brengen onzekerheid
en stress mee. Hoe ga je hiermee om? Hoe kun je leren omspringen met alle uitda-
gingen in het leven en in het werk, en hoe kun je aan veerkracht winnen? Meer nog,
hoe kun je zelfs groeien in moeilijke en veranderlijke situaties? Het zal geen verbazing
opwekken dat veel te maken heeft met het hanteren van een bepaalde mindset; wat je
overtuigingen zijn, hoe je denkt en kijkt naar de dingen. En dat kan je veranderen.
Maar ook emotionele flexibiliteit is een heel belangrijke vaardigheid in het omgaan
met verandering, obstakels, tegenslag, problemen en moeilijkheden. Ik behandel een
aantal concrete technieken in dit boek.

Maar dit boek wil verder gaan dan handvatten aanreiken om je mindset te veran-
deren en je emoties beter te reguleren. Dit boek richt zich immers specifiek op het
omgaan met verandering in het bijzonder en de uitdagingen die hieruit voortvloeien.
Je zult dan ook naast technieken om veerkrachtiger te worden en mentaal en emo-
tioneel flexibeler te worden, ook filosofische beschouwingen vinden maar evengoed
heel pragmatische modellen om verandering aan te pakken, ook in teamverband voor
werkgerelateerde verandering.

Uiteindelijk is het doel om weerbaarder en wendbaarder te worden en om minder
stress te ervaren door verandering. Om er minder ‘last’ van te hebben en om er zelfs
voordeel uit te halen, want wie verandering verwelkomt en zich kan aanpassen aan de
nieuwe situatie, leidt een makkelijker leven, ervaart minder angst, onzekerheid, men-
tale en emotionele belasting en boekt meer succes.

Leren surfen dus, of ‘navigeren’. Dat laatste impliceert dat je ‘tools’ nodig hebt zoals
een kompas of gps. En dat is precies wat je in dit boek ook zult vinden. Tools om te
kunnen navigeren, en meer bepaald CHANGE HACKS’ - waarmee ik dus eenvoudige
principes, concrete handvatten of inzichten bedoel om:

1) minder stress te ervaren in het algemeen, maar vooral ten gevolge van ver-
andering;
2) beter te kunnen omgaan met verandering en tegenslag;
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3) te groeien in tijden van verandering of bij tegenslag;
4) de mogelijkheden die er bij elke verandering zijn, de opportuniteiten die elke
crisis biedt, te detecteren en de kansen te grijpen die zich hierbij aandienen.

Wanneer je de change hacks toepast in je leven zul je aan veerkracht winnen, en zelfs
aan adaptieve veerkracht. Ik licht dit zo dadelijk toe.

Sommige change hacks zijn gestoeld op eeuwenoude filosofische kennis en praktijken,
aangepast aan onze moderne tijd. Andere zijn gebaseerd op de meest recente weten-
schappelijke inzichten over veerkracht en de werking van het brein. Ik gebruik ook
zowel mijn eigen praktijkervaring in het omgaan met verandering op het werk en in
de persoonlijke levenssfeer, als voorbeelden uit mijn omgeving.

Veerkracht wordt gedefinieerd als het vermogen om met tegenslag en onzekerheid
om te gaan, in staat om (snel) terug te veren na tegenslag of een stressvolle periode
(bouncing back). Naast kunnen terugveren, zijn er nog een aantal visies op of kenmer-
ken van veerkracht: dat je een ongunstige situatie kunt uithouden of doorstaan en dat
je ‘de stabiliteit’ kunt bewaren als het woelig wordt, dat je dus weerbaar bent. Andere
definities hebben het over het gemakkelijk kunnen ‘recupereren’ bij verandering en te-
genslag. Nog andere hebben het over flexibel zijn. Ze zijn alleszins allemaal gebaseerd
op belangrijke ingrediénten die ons veerkrachtig maken: een optimistische denkstijl,
het vermogen om emoties te reguleren, doorzettingsvermogen, jezelf kunnen relative-
ren en een open geest hebben.

Veerkrachtig zijn is — voor ons als soort — geen uitzonderlijke capaciteit. We hebben
allemaal dit vermogen, wat een bemoedigende gedachte is. Zo herstellen we collec-
tief verrassend snel van oorlog, natuurrampen en pandemieén. Op individueel niveau
echter, vertoont de mate aan veerkracht meer fluctuaties. Hoe komt het dat de ene
persoon makkelijker door verandering navigeert, en de andere alleen maar in overle-
vingsmodus kan gaan, uitgeblust raakt of met depressieve gevoelens te kampen krijgt?
Hoewel een gedeelte van onze veerkracht genetisch vast ligt en daarnaast bepaald
wordt door onze omgeving en omstandigheden, kunnen we een substantieel deel zelf
beinvloeden.
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Dit boek gaat over het ontwikkelen en cultiveren van vaardigheden en een mindset
om veerkrachtiger te worden en dit specifiek in de context van verandering. Om an-
dere manieren en strategieén te hanteren wanneer het niet loopt zoals verwacht. Ik ga
eigenlijk nog een stap verder en streef naar adaptief veerkrachtig worden, want naast
weerbaarheid is ook wendbaarheid onontbeerlijk, evenals de mate waarin je je makke-
lijk kunt aanpassen.

Met andere woorden, adaptieve veerkracht heeft betrekking op een succesvolle
aanpassing aan (ongunstige) omstandigheden en nieuwe situaties. Het is het
vermogen om effectief en snel in te spelen op veranderende omstandigheden en
hierin te slagen door verandering te omarmen in plaats van weerstand te bie-
den. Bovendien stelt het ons in staat om kansen te vinden in uitdagingen.

Adaptieve veerkracht is hetgeen we echt nodig hebben in een wereld vol verandering.
Het omvat, naast de ingrediénten en kenmerken van veerkracht hierboven vermeld,
nog drie aspecten:

1. Je bent in staat om je adequaat aan te passen in het moment zelf, dus ‘in realtime’
terwijl de gebeurtenissen zich voordoen. Je neemt dus beslissingen en verricht
acties aangepast aan de situatie die zich op dat ogenblik stelt. We spreken over
‘situationeel adaptieve strategieén’.

2. Je past het principe van ‘bouncing forward’ toe. Dit is het proces waarbij je de er-
varingen, inzichten en vaardigheden die voortkomen uit veranderingen of tegen-
slagen bewust opneemt om jezelf voor te bereiden op nieuwe uitdagingen. Hierbij
keer je dus niet enkel terug naar je oorspronkelijke vertrekpunt, maar je staat ver-
der. Je bent gegroeid dankzij die eerdere ervaringen.

3. Een laatste is een combinatie van beide, ‘adjusted bouncing’. In tegenstelling tot
‘bouncing forward, wat een rechte lijn vooruit impliceert, is het de capaciteit
om te evolueren in de richting van een nieuw doel of veranderde context over
een langere tijdspanne, gebaseerd op gewijzigde levensinzichten of een nieuwe
levenssituatie.

Een paar voorbeelden maken de verschillende onderdelen duidelijker:

I Situationeel adaptieve strategieén toepassen in realtime
In een brandend vliegtuig komen de meeste mensen niet door het vuur om,
maar omdat ze door de deur proberen te gaan waarlangs ze zijn binnenge-
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komen. Situationeel adaptief zijn betekent dat je de uitgang zoekt waar je de
meeste kans op overleven hebt: de dichtstbijzijnde exit waar er geen vuur is.

Bouncing forward

Na een relatiebreuk kom je niet terug op het punt waar je stond voor die relatie,
maar je bent intussen gegroeid en je hebt meer over jezelf geleerd. Je staat na het
verwerken van de breuk verder dan het uitgangspunt. De gestippelde pijl staat
voor de tegenslag, de zwarte voor ‘bouncing back’ en de groene voor ‘bouncing
forward’ naar een punt (kruisje) dat groei aangeeft.

N

De gestippelde pijl staat voor de tegenslag,
de zwarte voor ‘bouncing back’ en de groene
voor ‘bouncing forward' naar een punt
(kruisje) dat groei aangeeft

Adjusted bouncing

Na een burn-out keren weinig mensen terug naar de situatie zoals die was voor
ze uitvielen. Het is dus geen ‘bouncing back, maar ook niet noodzakelijk for-
ward als in lineair. Je kunt immers andere keuzes maken, en in je werk- en/of
privéleven zelfs fundamenteel van koers veranderen.

De gestippelde pijl staat voor de
tegenslag en de groene pijlen
voor ‘adjusted bouncing’ naar
verschillende mogelikheden
(kruisjes) die niet noodzakelijk
lineair zijn
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Deze drie componenten die adaptieve veerkracht bepalen, zijn niet enkel onontbeer-
lijk bij het omgaan met disruptieve veranderingen, maar betekenen ook een grote
meerwaarde in ons dagelijks leven. Zo is de werkomgeving een quasi dagelijkse uit-
daging voor onze veerkracht omdat je er moet samenwerken met anderen, wat mo-
gelijk problematische of op zn minst gecompliceerde interpersoonlijke interacties
oplevert. Je krijgt er ook te maken met fouten van anderen, met kritiek, met stress
en deadlines, met operationele problemen, en met veeleisende of ontevreden klan-
ten. Bovendien is er op het werk vaak sprake van competitieve druk, verandering
vanuit de markt en verandering in de organisatie zelf. Dit maakt van de werkplek
een (potentiéle) bron van stress maar ook van mogelijkheden, uitdaging en groei!

Verandering van buitenaf betekent in de meeste gevallen ook verandering van bin-
nenuit. Het is door een ernstig medisch probleem dat we een ‘wake-upcall’ krijgen en
besluiten om gezondere leefgewoontes te hanteren. Het is door een zware tegenslag
zoals een faillissement, een ongeluk of het doormaken van een ernstige ziekte, dat we
op een andere manier in het leven gaan staan. Bewuster en met meer aandacht voor
wat er echt toe doet.

Met dit boek hoop ik je aan te sporen om niet af te wachten tot tegenslag toeslaat of
moeilijkheden zich voordoen, maar om proactief te werken aan een mindset die je
beter toelaat om met de ‘toestanden’ van het leven om te gaan. Om nt al te oefenen en
te experimenteren met technieken en change hacks zodat je ze makkelijker kunt aan-
wenden in periodes van verandering in je privéleven of op je werk. Om nt al inzichten
te verwerven om je adaptieve veerkracht te vergroten. Deze 25 change hacks zullen
je eveneens helpen om met verandering om te gaan, ‘in realtime’, dus midden in de
uitdaging, wanneer ze zich voordoet.

Dit is een ander uitgangspunt dan wanneer je persoonlijke of professionele doelstel-
lingen nastreeft. Dan initieer je namelijk zélf verandering in je leven. Denk maar aan
het veranderen van je gewoontes wanneer je wilt vermageren of stoppen met roken.
Hoewel dit dus niet het onderwerp van dit boek uitmaakt, is het meer dan waarschijn-
lijk dat je je andere gewoontes zult eigen maken en ook zelf zult veranderen eenmaal
je start met het hanteren van de change hacks.
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Er is dus een onvermijdelijke wisselwerking tussen verandering meemaken of zich

erop voorbereiden en daardoor zelf veranderen, en tussen zelf verandering initiéren

en daardoor verandering meemaken. Hoe het ook zij, verandering van buitenaf en van

binnenuit werken steeds op elkaar in, in beide richtingen.

Wat dit boek je te bieden heeft:

%

EEE &

Learnings zoals: wat de voordelen zijn om beter met verandering om te kunnen
gaan, de link tussen stress en verandering en misverstanden aangaande veran-
dering.

25 change hacks (in de vorm van inzichten, principes, concrete hulpmiddelen
of modellen) om adaptief veerkrachtig te worden.

Bijhorende oefeningen om de principes in de praktijk om te zetten.
Ervaringen, cases en getuigenissen recht uit het (professioneel) leven geplukt.
Een stappenplan om met change om te gaan: hoewel geen enkele situatie en
geen enkele persoon dezelfde is, kunnen we een aantal heel concrete stappen
geven om met veelvoorkomende gebeurtenissen (ik heb een nieuwe baas, ik
verander van werk, ik word gepromoveerd, ik kan mijn targets niet meer halen
omdat het materiaal niet wordt geleverd, ik woon samen met een nieuwe part-
ner ... ) om te gaan.

Elke change hack wordt volledig toegelicht in een apart hoofdstuk. Ik raad je aan om

de volgorde ervan te volgen aangezien sommige voortbouwen op andere. Maar je kunt

de hoofdstukken ook in willekeurige volgorde lezen en eerst starten met de change

hacks die jou het meest aanspreken.

Op het einde van elk deel kun je ook aan de slag met ‘My change, waarbij we de vijf

change hacks die bij elk deel horen toepassen op een verandering of tegenslag die je nu

doormaakt of die eraan staat te komen. Hierna starten we alvast met het bepalen van

deze verandering(en)!
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MY GHANGE

Voordat we aan de slag gaan met de change hacks, zou ik je willen vragen om
even de tijd te nemen om op de volgende vragen te reflecteren. Waar veran-
dering staat, kun je evengoed ‘probleem’ of ‘tegenslag’ invullen. Opmerking bij
vraag 2: Wanneer je op dit moment geen (ingrijpende) verandering doormaakt,
kun je ook anticiperen op een aankomende verandering.

1) Hoe voel je je doorgaans als je met verandering geconfronteerd wordt?

2) Met welke verandering(en) heb je op dit moment te maken?
Beschrijf er maximaal drie.

3) Hoe ga je hier op dit moment mee om? Hoe reageer je hierop?
Welk gevoel heb je erbij?
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