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To Cécilia and Vanessa
When you are happy, I am even happier

***
Unconditional love is the greatest healer of all
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HET WAS ZOMER en ik maakte samen met mijn groot-
vader een ritje in zijn auto. We reden door de prach-
tige, typische landschappen van Zuid-Frankrijk. Plots 
stopte mijn grootvader, gewoon midden op de verla-
ten weg. Zonder meer. Hij legde zijn hand op de mijne 
en gaf er een kneepje in. ‘Kleinzoon,’ zei hij, ‘kijk eens 
goed om je heen.’ Toen liet hij me los en gebaarde dat ik 
net als hij moest uitstappen. Enkele tellen later stond ik 
naast hem op de weg, voor een groot veld vol prachti-
ge, grote, gele bloemen. De zon scheen op mijn gezicht 
en ik genoot van de warmte. ‘Sebastien, zie je die zon-
nebloemen?’ vroeg hij met een weids gebaar. ‘Voel je de 
zon? Je moet weten dat zonnebloemen zich altijd met 
hun kopjes naar de zon richten en telkens meedraaien 
met de richting van de zonnestralen. Ze halen het bes-
te uit het zonlicht.’ Ik keek naar de bloemen, luisterde 
aandachtig naar wat hij vertelde en nam het in me op. 
Hij ging verder: ‘Wat er ook gebeurt in je Leven, denk 
aan de zonnebloemen en draai jezelf ook altijd naar de 
zon. Haal het beste uit het Leven.’
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VOORWOORD

Ik herinner me nog alsof het gisteren was hoe Sebastien in mijn 
praktijk aankwam. We zouden samen aan zijn revalidatietraject 
beginnen. Dat was eind augustus 2017, ongeveer anderhalf jaar 
nadat hij zwaargewond was geraakt bij de terroristische aanslag 
op de luchthaven van Zaventem. Op dat moment zat hij in een 
rolstoel, kon niet meer dan enkele stappen zetten met behulp 
van krukken en had ondertussen al tien of elf operaties op de tel-
ler. Enkele maanden later stond er nog een zware operatie aan 
zijn linkerbeen gepland en die was absoluut niet min. Tijdens de 
bomaanslag was er een zenuw geraakt en daardoor had hij al het 
gevoel in zijn onderbeen verloren. Ze zouden een zenuwtrans-
plantatie doen om te proberen het te herstellen – niet niets dus. 
Hij had al een zwaar traject achter de rug en er zou nog wat aan-
komen … Maar daar had Sebastien het niet over toen hij bij me 
binnenkwam.

Een van de eerste dingen die Sebastien – ondertussen zijn we 
vrienden en noem ik hem Seb – tegen me zei, was het volgen-
de: ‘Op zondag 27 mei wil ik de 20 kilometer door Brussel lopen.’ 
Ik keek hem verbaasd aan, afwachtend ook. Hij verduidelijkte: 
‘Op 27 mei 2018.’ Laten we zeggen dat zoiets niet bepaald een 
doorsnee- opmerking of -vraag is die ik krijg wanneer patiënten 
voor het eerst bij me komen om te revalideren na een zwaar fysiek 
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trauma. Meestal komen mensen in zulke situaties bij me binnen 
met de vraag om weer te kunnen stappen. Ik telde het even na, het 
was nu augustus, mei 2018 … Dat waren nog maar negen maan-
den. In andere omstandigheden zou je zeggen dat zo’n revalida-
tie, zo’n traject, absoluut niet haalbaar is.

Maar bij Seb … Er was iets aan hem, waardoor ik er eigenlijk met-
een in geloofde. De determinatie, de vastbeslotenheid die Seb 
uitstraalde, overtuigde me dat het moest lukken. Het zou niet 
gemakkelijk worden, absoluut niet, maar het was zeker geen on-
begonnen werk. Ik had helemaal niet het gevoel dat het onmoge-
lijk was. Oké, we stonden nog voor die zware operatie die ergens 
halverwege ons traject zou plaatsvinden, maar dan nog. Wat me 
opviel was dat hij zo’n sterke mindset, zo’n ongelofelijke focus 
had. En daar konden we vast mee aan de slag.

Ik heb hem uitgelegd dat ik met hem aan een geïntegreerde cog-
nitieve training zou werken. Dat wil zeggen, niet alleen aandacht 
voor de puur lichamelijke revalidatie, maar ook voor de activa-
tie van de hersenen naar het pijnpunt toe, in dit geval zijn been. 
Tegenwoordig, anno 2024, is geïntegreerde cognitieve training 
al verder onderbouwd, maar toen stond die nog in de kinder-
schoenen en werd er niet zo vaak mee gewerkt. Het was zelfs ex-
perimenteel te noemen. Ik legde hem uit wat die aanpak precies 
inhield en waarom ik dacht dat hij bij hem zou werken. Seb was 
meteen overtuigd. Hij geloofde erin. Meer nog, vanaf het begin 
was er een stevig en sterk wederzijds vertrouwen tussen ons. Hij 
was ervan overtuigd dat ik hem op die manier zou kunnen hel-
pen. Ik was er op mijn beurt zeker van dat zijn krachtige mindset, 
zijn motivatie en determinatie daarbij heel belangrijk zouden zijn. 
Zoals zo vaak zei hij meteen: ‘Let’s do this, Bram!’

A B L U E P R I N T F O R H A P P I N E S S
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Al snel gingen we aan de slag. Eerst legde ik hem mijn manier 
van werken verder uit. Na een stevig fysiek trauma, zoals hij had 
ondergaan, krijgen patiënten vaak te maken met inhibitie. Dat 
wil zeggen dat je de geraakte spieren minder krachtig kunt aan-
spreken, of zelfs helemaal niet. Een deel van die aansturing komt 
ook uit de hersenen. Bij de geïntegreerde cognitieve training zou 
ik hem bijvoorbeeld iets wiskundigs laten doen – de tafel van 13 
opzeggen, van 50 naar 0 tellen enzovoort – en bijvoorbeeld licht-
puntjes laten volgen, terwijl we aan zijn stabiliteit werken.

We gingen er samen voor. De eerste weken verliep de behande-
ling erg vlot. Er was veel progressie, je kon het zelfs spectaculair 
noemen. Maar na een paar maanden werd het iets moeilijker. Dus 
was voor mij, als therapeut, het moment aangebroken om aanpas-
singen te doen. Hoe gedetermineerd Seb ook was, soms ging het 
gewoon niet. Fysiek dan. Dat is ook eigen aan een revalidatie, het 
hoort erbij. Je hebt altijd progressie en daarna een kleine terugval. 
Het is een journey, zoals Seb het zelf noemt. Ik zag dat hij het er 
moeilijk mee had, dat uitte hij ook, heel erg open. Maar het was 
ook niet gemakkelijk. Een keer moesten we gewoon stoppen, het 
ging niet meer. Fysiek was het een domper.

In Rebound, de documentaire die later over Sebastiens journey is 
gemaakt, leek het soms alsof de revalidatie van een leien dakje 
was gegaan. Maar dat was niet het geval, het was soms erg moei-
lijk. Omdat ik er zo dichtbij stond, voelde het ook allemaal erg 
menselijk. Seb is niet een of andere superheld, voor wie alles van-
zelf gaat. Hij is wel altijd positief en dat is geen masker. Hij staat 
stil bij het positieve, bij de goede dingen en wentelt zich niet in 
zelfmedelijden of in een slachtofferrol.
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Ik werk vaak samen met topsporters. Bij hun revalidatie wordt 
er meestal een bepaalde timing op het herstel geplakt, bijvoor-
beeld tegen dan weer op het veld staan. Ook nu hadden we een 
doel voor ogen: de 20 kilometer door Brussel. Maar toch was dat 
tijdens ons dagelijkse werk niet de absolute focus. Meer nog, als 
het niet de 20 kilometer door Brussel was geweest, dan was er 
wel iets anders op zijn pad gekomen. Een andere loopwedstrijd, 
een volgende 20 kilometer. Seb en ik focusten ons vooral en veel 
meer op de progressie. We waren meer bezig met het proces van 
het revalideren en het beter worden.

Sebastiens mindset is typisch voor topsporters. Zij kunnen uiter-
aard ontgoocheld zijn wanneer hun iets ernstigs overkomt en niet 
alles loopt zoals het moet. Maar ze komen ook weer snel overeind. 
Ze stappen sterker en sneller over problemen heen. Positivisme 
staat dan ook centraal in hun mindset. En dat kwam bij Seb heel 
sterk naar voren. Hij begint niet te piekeren, blijft niet hangen. 
En als hij down is, dan laat hij dat even toe, maar gaat nadien vlot 
weer verder.

Onze focus lag op verschillende stappen en mijlpalen. Elke mijl-
paal die we behaalden, vierden we. Elke stap die werd afgerond, 
was een reden om te feesten. Een van zijn heupkoppen was he-
lemaal verbrijzeld en hij had er geen enkele kracht in of controle 
over. Daar moesten we dus het eerst aan werken. Dan moest hij 
opnieuw leren stappen. Daarna ging het om beter en vlotter te 
stappen. Ondertussen bleef de krachtopbouw continu belangrijk. 
Later begonnen we trappen te lopen, zeven verdiepingen omhoog, 
met de lift naar beneden, en dan weer naar boven. Op het laatst 
kwam het lopen en uiteindelijk de opbouw naar het afstand lopen.

A B L U E P R I N T F O R H A P P I N E S S
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Op 27 mei 2018 stonden Seb, Ian Hanavan, onze gemeenschap-
pelijke vriend en basketbalspeler, en ik in Brussel. We hebben die 
20 kilometer samen gelopen en het is hem gelukt. Het was een 
heel mooi moment, dat ik niet snel zal vergeten. Vanaf dat mo-
ment was Seb klaar voor verdere training en uiteindelijk voor de 
Ironman in Hawaï.

***

Zeker tien keer heeft Seb me tijdens die maandenlange revalida-
tie verteld over wat hem is overkomen de ochtend van 22 maart 
2016. De manier waarop hij dit beschrijft, is en blijft fascinerend. 
Dat zul je merken wanneer je dit boek leest. Hij vertelt over zijn 
overlevingsstrijd, zijn wil om er te zijn voor zijn twee dochters 
Cécilia en Vanessa, voor zijn vrouw Sara, zijn familie en voor de 
mensen van wie hij houdt. Hij wilde niet dat zijn dochters hun 
papa zouden verliezen. Elke keer opnieuw blijft dat verhaal even 
straf. Hij lag daar op de grond, vroeg mensen om hulp, probeerde 
bij bewustzijn te blijven en niet te sterven. Maar je merkt in dit 
boek vooral dat zijn growth mindset – groeien door je in het leven te 
focussen op het goede, op kwaliteit – daar zo’n onwaarschijnlijk 
belangrijke rol in speelt. Hoe dat van hem ook nu nog elke dag 
een gelukkig man maakt.

Het verhaal van Sebastien, en dan vooral van zijn oerkrachtige 
mindset, gaat zoveel verder dan wat hij meemaakte bij die bom-
aanslag. Zijn verhaal is inspirerend om te lezen, het zet je aan tot 
nadenken over je eigen mindset en leven, en dompelt je onder in 
een positieve levensvisie.

Bram Swinnen 
Kinesitherapeut, performance coach  
en vriend van Sebastien Bellin

17

V o or woor d

537731_371_A blueprint for happiness_140x215.indd   17537731_371_A blueprint for happiness_140x215.indd   17 29/07/2024   16:57:2129/07/2024   16:57:21



18

537731_371_A blueprint for happiness_140x215.indd   18537731_371_A blueprint for happiness_140x215.indd   18 29/07/2024   16:57:2129/07/2024   16:57:21



1 
LEVENSLESSEN

Ik moet het toegeven: stiekem geniet ik ervan om uit te zoeken en 
na te denken over wat er leeft in de hoofden van andere mensen. 
Ik wil weten wat ze denken, wat ze voelen en probeer me daar 
een beeld van te vormen. Wat er in de mens omgaat, interesseert 
me eindeloos. Juist daarom kan ik me goed voorstellen wat velen 
onder hen zullen denken als ze zien dat ik een boek heb geschre-
ven. Dat denk ik toch. Volgens mij zullen ze vermoeden dat dit 
een soort autobiografie is, die voornamelijk over ‘de aanslagen’ 
zal gaan, over de terroristische bomaanslagen van de ochtend van 
22 maart 2016 op de luchthaven van Zaventem en in het metro-
station Maalbeek in Brussel.

Ja, ik was toen jammer genoeg aanwezig in de vertrekhal van de 
luchthaven. Ja, ik werd geraakt door een van de bommen. Ik was 
zwaargewond, voornamelijk aan beide benen en rechterheup. 
Mijn linkerbeen was ik bijna kwijt. Meer nog, mijn Leven hing 
van de ene seconde op de andere aan een zijden draadje. Het was 
verschrikkelijk wat ik daar heb meegemaakt, en het was afgrijse-
lijk wat ik die ochtend rondom me heb zien gebeuren. Mensen 
raakten gewond, vochten voor hun Leven, sommigen verloren de 
strijd en stierven. Het was horror. Dat wil je echt niet meema-
ken. Niemand zou zoiets ooit moeten doorstaan. Maar het ge-
beurde, het was een moment in mijn Leven. En toch is dát niet de 
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