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Voorwoord

‘Ik ben geen robot.’

- Remco Evenepoel, olympisch kampioen 
wielrennen op de weg (Sporza 27 april, 2025)

Een boek schrijven over bio-energetica en hormonale flexibiliteit 
binnen commercieel leiderschap ligt niet direct voor de hand. De 
termen roepen al snel associaties op met zweverige begrippen, zo-
als energiestromen en body-mind-integratie. Toch is de insteek van 
dit boek totaal anders. De aanleiding om het te schrijven ontstond 
uit een persoonlijk voorval dat mijn leven ingrijpend veranderde. 
Laat me dat kort met je delen.

Op een ochtend, aan het begin van een klas voor ervaren ma-
nagers, voelde ik geleidelijk aan dat er iets mis was. Mijn gebrui-
kelijke basisgevoel was verdwenen. Ik voelde me misselijk en ging 
zitten. Normaal gesproken ervaar ik tijdens het lesgeven een sterk 
gevoel van focus en enthousiasme. Ik breng mijn gedachten graag 
helder over, kom vanzelf in een soort leermodus die men ook wel 
flow noemt, en voel me als docent volledig in mijn element.

Lesgeven is intensief, maar ook vervullend – omdat je de deel-
nemers iets kunt bijbrengen, met hen in dialoog gaat en telkens iets 
nieuws leert, ook over jezelf. Het lijkt op wat een atleet voelt vlak 
voor de start van een belangrijke wedstrijd: je weet wat je te wach-
ten staat, je lichaam maakt adrenaline aan, je bent gefocust, je weet 
hoe je je energie moet verdelen over de wedstrijd, en je kent het doel 
waarvoor je lang hebt getraind. Je bent dus klaar om te presteren. 
Dat gevoel ontstaat niet zomaar; het is het resultaat van jarenlange 
voorbereiding en hangt samen met de status, levensbetekenis en 
verwachtingen die je in de loop van je carrière hebt opgebouwd.

Maar op dat moment stortte alles in. Sommigen zouden het een 
paniekaanval noemen, of – in sporttermen – een choke. Vergelijk-
baar met de beruchte twisties van turnster Simone Biles tijdens de 
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Olympische Spelen van Tokio in 2021: dat angstige moment waar-
op lichaam en geest plotseling niet meer samenwerken. Tijdens 
die les voelde ik hoe mijn lichaam zich terugtrok, alsof het zich 
wilde onttrekken aan de situatie – een ervaring die we in dit boek 
omschrijven als verlies van interoceptie: het wegvallen van het in-
nerlijke aanvoelen van je eigen fysiologische toestand, die je juist 
graag wilt oproepen.

Ik ging zitten en zag hoe de klas – mijn vertrouwde sociale 
omgeving – langzaam van me weggleed, alsof er een onzichtbare 
muur rees tussen de cursisten en mij. Heel even dacht ik: is dit het 
einde van mijn carrière? Op een bepaalde leeftijd is dat een vraag 
die je onder ogen móét zien. En soms dwingt het leven je simpel-
weg tot het moment waarop je die vraag niet langer kunt ontwij-
ken. Er zijn mensen die dan zeggen: ‘Het hoort bij mijn leeftijd om 
afscheid te nemen van dat uitdagende, maar vervullende bestaan, 
en het wat rustiger aan te doen.’

Maar toen deed ik iets anders.
Ik herinnerde me dat ik later in de les een video zou laten zien 

van Hervé Renard, de coach van het Saoedische voetbalteam tij-
dens het WK voetbal in Qatar. In die video spreekt hij zijn spelers 
toe met woorden als: ‘Wil je straks alleen maar op de foto met 
Messi?’ en ‘Waarom zijn we hier eigenlijk?’ Zulke motiverende toe-
spraken raken diep: onder druk kunnen gedachten en gevoelens je 
verlammen, maar door bewust je innerlijke dialoog te veranderen, 
kun je nieuwe kracht aanboren. Je wordt je eigen coach.

En dat deed ik. Ik riep bewust mijn levensdoelen en diepste 
drijfveren naar voren: die van de docent die niet alleen kennis 
overdraagt, maar ook weet te inspireren. Ik herinnerde mezelf er-
aan dat ik tot de beste docenten wilde behoren – en dat ik die eer 
waard moest blijven. Ik stelde mezelf een nieuw, scherp doel. Op 
dat moment werd ik mijn eigen coach, door de kracht van mijn 
eigen woorden. Een defining moment dus!

Wat ik concreet deed? Ik bewoog. Ik stond op, dronk een kop 
koffie; toen nog een. Ik begon rond te lopen, beantwoordde vragen 
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en verhief mijn stem. Er kwam opnieuw beweging. De mensen in 
de zaal herkenden weer de docent die ze verwachtten.

Maar wat als ik was flauwgevallen? Wat als ik had gezegd: ‘Het 
gaat niet meer’?

Iedereen weet: sommige momenten in het leven zijn beslissend. 
Je moet ze grijpen, want de tijd om er écht iets van te maken is be-
perkt en, erger nog, onherroepelijk. Juist deze momenten vormen 
de keuzes die bepalen wat jouw leven betekent; deze geven, met een 
ander woord, zingeving.

Achteraf besefte ik wat er op wetenschappelijk niveau gebeurde: 
ik paste onbewust toe wat Amy Cuddy power posing noemt. Verge-
lijkbaar met de HAKA-dans van rugbyteams voor een wedstrijd: 
een krachtig teamritueel dat draait om dominantie, focus en men-
tale scherpte. Het lichaam bereidt zich op zo’n moment hormonaal 
voor op actie – onder andere door de aanmaak van adrenaline en 
testosteron. Precies dat is wat we in dit boek hormonale intelligen-
tie en flexibiliteit in actie noemen.

Dat is nu net wat robots niet kunnen of hoeven te doen: zich opla-
den of omgaan met hun kwetsbaarheid. Voor hen is alles geprogram-
meerd en ze leren ontzettend snel. Ook hoeven ze niet uit te rusten; ze 
denderen maar door, omdat ze continu van energie worden voorzien.

Voor marathonlopers is dat gevoel herkenbaar. Net voor de start 
van de Rotterdamse marathon, wanneer You’ll never walk alone 
door de speakers schalt, voel je een intense mix van verbonden-
heid, spanning en kracht. Je weet dat het afzien wordt, maar je 
weet ook: je stapt er niet uit. Want wie onderweg stopt, kan niet 
zeggen dat hij aan de marathon heeft deelgenomen. Alleen wie 
doorgaat blijft onderdeel van de groep die de eindstreep weet te 
bereiken. Aan de start staan betekent: je bent óf een winnaar met 
een medaille voor het leven, óf een verliezer – los van je eindtijd. 
Wederom een defining moment.

Bij de aankomst, na lang afzien, ervaar je een intens gevoel van 
geluk. Je maakt zelfs nog een sprint over de Coolsingel. En de rest 
van je leven kun je zeggen: ‘Ik heb een marathon gelopen.’
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En zo zie je: op dat defining moment tijdens de les veranderde ik 
mijn hormonendans. Ik riep bewust een hormonale respons op – 
een proces dat we in dit boek de hormonendans zullen noemen 
– die me hielp terug te keren naar wie ik wilde zijn. Het hormoon 
dat daarin centraal stond, was testosteron.

Dit proces noem ik in dit boek het activeren van je hormonale 
flexibiliteit – het vermogen om je hormonale toestand bewust te 
beïnvloeden, in functie van wie je op dat moment wilt zijn, wat je 
doet, en welke betekenis je aan het leven geeft. Ja, daarvoor is ener-
gie nodig. Energie die je zelf aanmaakt door te rusten, te slapen en 
met goede voeding bij te tanken. En precies daar zie je hoe pres-
teren, hormonale flexibiliteit en energie onlosmakelijk met elkaar 
verbonden zijn. We zijn bio-energetische wezens, geen robots. Dat 
maakt dit boek niet zweverig, maar juist praktisch, fysiek en diep 
menselijk.

Nog voor het boek echt begint, is het belangrijk te benadrukken 
dat wanneer ik spreek over hormonale flexibiliteit, ik doel op de 
hormonale huishouding van zowel mannen als vrouwen. Natuur-
lijk bestaan er sekseverschillen in de samenstelling en regulatie 
van hormonen, maar waar die verschillen van cruciaal belang zijn, 
zal ik dat in het boek expliciet toelichten.

Wanneer ik het heb over een topperformer, verwijs ik voor-
namelijk naar commerciële professionals en commercieel leiders 
binnen organisaties die actief zijn in uiteenlopende sectoren: 
verkopers, accountmanagers, professionals in dienstverlenende 
beroepen, zoals accountants en consultants, maar ook business 
developers, commercieel leiders en teamleiders die onder druk 
moeten presteren. Ik hanteer dus een brede definitie van de term 
topperformer, want uiteindelijk moeten al deze mensen zichzelf én 
hun organisatie effectief weten te positioneren en succesvol kun-
nen verkopen.

Wees dus niet verrast dat de termen verkoper en commercieel 
leider het vaakst zullen terugkomen.



Deel 1 

Energiebeheer 
als fundamentele 
voorwaarde voor 
prestatie





1 Ik verkoop, dus ik besta

‘To sell is human.’

- Daniek Pink

In een wereld waarin onzekerheid de norm is geworden, blijft één 
waarheid overeind: mensen die zichzelf effectief weten te verkopen, 
houden stand in het bedrijfsleven; de rest verdwijnt naar de ach-
tergrond. Dat inzicht vormde al in 2002 de basis voor mijn boek 
Ik verkoop, dus ik besta. Maar wat betekent verkopen eigenlijk? En 
hoe verkoop je jezelf in een zakelijke omgeving die voortdurend 
verandert?

Mijn voormalige professor Barton Weitz introduceerde het alom 
bekende begrip adaptive selling. Volgens hem passen succesvolle 
verkopers hun communicatiegedrag en gespreksstrategie bewust 
aan verschillende klanttypen en situaties aan. Dit vraagt om so-
ciaal cognitieve vaardigheden, oftewel propositionele kennis: het 
vermogen om te observeren, in te schatten wie de klant is en welke 
rol hij speelt binnen het besluitvormingsproces. Op basis daarvan 
ontwikkelt de verkoper een plan van aanpak, dat we procedurele 
kennis noemen. Het plan omvat het strategisch inzetten van taal, 
het sturen van de gespreksdynamiek of het toepassen van onder-
handelingstechnieken. Deze inzichten zijn nog steeds richtingge-
vend binnen het salesvak en zijn diep geworteld in de cognitieve 
psychologie, waarin het menselijk brein lange tijd werd vergeleken 
met een computer. In dit boek zullen we juist uiteenzetten dat het 
brein niet functioneert als een computer of robot.

De wetenschap staat niet stil. De neurowetenschappen hebben 
ons inmiddels nieuwe inzichten gegeven in hoe het brein van een 
verkoper werkt. We weten nu dat succesvolle verkopers specifieke 
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neurale netwerken activeren die hen in staat stellen beter aan te 
sluiten bij de expliciete en impliciete behoeften van hun klanten.

Wanneer je echter aan ervaren salesmanagers vraagt wat het 
echte verschil maakt in het succes van verkopers, noemen zij 
meestal twee aspecten: de motivatie om voortdurend te blijven le-
ren – slimmer werken, niet alleen harder – en het vermogen om 
om te gaan met emoties, zoals angst voor afwijzing, of prestatie-
druk. We behandelen deze ideeën later in het boek.

Er is echter nog een andere, minder zichtbare – of beter ge-
zegd: onbewuste – laag die steeds meer aandacht krijgt: de rol van 
hormonen. Net als ieder ander moeten ook verkopers leren hun 
hormonale huishouding te begrijpen en te reguleren. Hormonen 
beïnvloeden immers hoe we ons aanpassen aan sociale contexten, 
welke emoties we ervaren, hoe gemotiveerd we blijven, in hoever-
re we kunnen blijven leren, en hoe we betekenis geven aan ons 
werk en leven. Een klantafwijzing is een voorbeeld van een situatie 
waarin het kunnen reguleren van hormonen een must is.

Sommige verkopers reageren met nervositeit: hun lichaam 
maakt cortisol aan, wat kan leiden tot boosheid of defensief ge-
drag. Anderen reageren juist met strijdlust, produceren testosteron 
en zetten extra stappen richting een succesvolle afsluiting. Dit zijn 
geen bewuste keuzes, maar door de evolutie gevormde hormonale 
reacties op sociale prikkels. We zijn dus biologisch gevormde we-
zens, gevormd door miljoenen jaren evolutie. Toch zijn deze hor-
monale reacties wel trainbaar en mede beïnvloed door jarenlange 
ervaring. Over dit belangrijke onderwerp later meer.

Succesvolle verkopers ontwikkelen wat we hormonale flexibi-
liteit noemen: het vermogen om, afhankelijk van de situatie, een 
passende hormonale respons te activeren die bijdraagt aan suc-
ces, zowel voor henzelf als voor de klant. Omdat hormonen zowel 
op korte als op lange termijn cyclisch fluctueren, is het essentieel 
om deze schommelingen te kunnen herkennen en gericht te be-
invloeden. Dit vermogen noemen we hormonale intelligentie en 
het vormt een essentieel onderdeel van hormonale flexibiliteit. 
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Wie deze vaardigheid beheerst, is doorgaans veerkrachtiger, doel-
gerichter en beter in staat zich staande te houden en te excelleren 
in competitieve omgevingen.

De aanmaak van hormonen kost energie. Wanneer het lichaam 
bijvoorbeeld langdurig in een stressmodus verkeert en voortdu-
rend cortisol produceert, verbruikt het niet alleen meer energie, 
maar onderdrukt het ook opbouwende processen die essentieel 
zijn voor herstel. Het herstel van lichaamscellen, cognitieve scherp-
te en motivatie komen dan op een laag pitje te staan. Cortisol, dat 
in de bijnierschors uit cholesterol wordt geproduceerd, is een kata-
bool (afbrekend) hormoon dat het lichaam in een overlevingsstand 
brengt. Als deze toestand aanhoudt, raakt het lichaam uitgeput, 
dreigt een burn-out en vermindert het vermogen om zich adequaat 
aan te passen aan sociale situaties, waaronder het verkoopproces. 
Later zullen we dit mechanisme toelichten aan de hand van het 
concept van de pregnenolone steal, zoals ontwikkeld door professor 
Jean-Pierre Picard.

Tegenover deze afbraakprocessen staan de opbouwende effec-
ten van anabole hormonen, zoals testosteron – voornamelijk ge-
produceerd in de testikels bij mannen en, in mindere mate, in de 
eierstokken bij vrouwen – en dehydro-epiandrosteron (DHEA). 
DHEA wordt afgegeven door de bijnieren en fungeert als een be-
langrijke voorloper van zowel testosteron als oestrogeen. Deze 
hormonen stimuleren lichamelijke groei en weefselherstel en zijn 
bovendien betrokken bij mentale functies, zoals focus, daadkracht 
en zelfvertrouwen. Ze bevorderen onder andere de signaalover-
dracht tussen hersencellen, waardoor besluitvorming efficiënter 
verloopt en het concentratievermogen toeneemt. Meest cruciaal: 
testosteron remt bovendien de opbouw van cortisol, waardoor het 
kan bijdragen aan het doorbreken van de negatieve spiraal van 
stress en uitputting.

De kern ligt in het vinden van hormonale balans: de kunst om 
evenwicht te creëren tussen cortisol en testosteron, tussen stress 
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en herstel, tussen uitputting en opbouw. Dit proces noemen we het 
versterken van hormonale flexibiliteit.

Daarmee komen we bij het bredere concept van de bio-energe-
tica van het brein: hoe de hersenen energie opwekken, verdelen 
en gebruiken om optimaal te kunnen functioneren. Dit draait om 
de cellulaire energiehuishouding in hersenstructuren, zoals de 
hypothalamus en de hypofyse, die voortdurend moeten worden 
voorzien van brandstof (glucose) en zuurstof om hun reguleren-
de functies – waaronder hormonale aansturing – goed te kunnen 
blijven uitvoeren. Kort gezegd: de hypothalamus en hypofyse vor-
men centrale knooppunten voor zowel de energieregulatie als de 
hormonale huishouding van het lichaam.

Wanneer deze energiebalans wordt verstoord, raakt ook de hor-
monale regulatie ontregeld. Dit kan ertoe leiden dat men vast komt 
te zitten in een chronische stressreactie, met als gevolg energiever-
lies en verminderde cognitieve en lichamelijke prestaties.

Hieruit volgt een belangrijke paradox: het brein regelt het ener-
giemanagement van het hele lichaam, maar heeft zelf twee opmer-
kelijke beperkingen. Ten eerste verbruikt het ongeveer 20% van 
alle beschikbare energie, ondanks zijn relatief geringe gewicht. Ten 
tweede kan het nauwelijks energie opslaan. De hersenen zijn dus 
volledig afhankelijk van een constante aanvoer van zuurstof en 
voedingsstoffen – een toevoer die ze mede zelf reguleren via hor-
monale en autonome systemen.

De logische vraag die hieruit voortvloeit, is hoe wij er biologisch 
in slagen om onze energie duurzaam te managen. Het antwoord 
ligt in de bio-energetica: de wetenschap die onderzoekt hoe het li-
chaam, en in het bijzonder het brein, op celniveau energie opwekt, 
verdeelt en inzet om optimaal te functioneren en te presteren.

Een goed functionerend bio-energetisch brein steunt op gezon-
de mitochondriën. Dit zijn de celorganellen die voedingsstoffen 
en zuurstof omzetten in adenosinetrifosfaat (ATP), de essentiële 
energiebron voor alle cellen, zowel in het lichaam als in het brein. 
Wanneer mitochondriën niet goed functioneren, ontstaat een ne-
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gatieve kettingreactie van energieverlies, waardoor de hormonale 
regelaars – met name de hypothalamus en de hypofyse – ontregeld 
raken. Dit leidt tot hormonale disbalans en een afname van psychi-
sche en fysieke veerkracht.

Een krachtig herstelvermogen is hierbij cruciaal en hangt af van 
meerdere factoren, zoals kwalitatief goede slaap, het regelmatig in-
lassen van rustmomenten, het verstandig omgaan met sociale me-
dia en internet, het ontwikkelen van gezonde werkgewoonten, het 
maken van ondersteunende voedingskeuzes en – niet te vergeten 
– het behalen van successen en het bewust vieren daarvan. Alleen 
onder deze omstandigheden beschikken de hersengebieden die op 
dat moment actief zijn over voldoende energie om sociaal flexibel 
te reageren en optimaal te presteren.

Hoewel het hier om een complex samenspel van systemen gaat, 
geldt: wie begrijpt hoe deze processen werken, kan ze bewust in 
zijn voordeel inzetten en ontwikkelt daarmee zowel hormonale 
intelligentie als hormonale flexibiliteit.

Een centrale, maar zeker niet de enige, rol is hierbij weggelegd 
voor slaap. Tijdens diepe slaap herstelt het lichaam zowel fysiek 
als mentaal, en worden hormonale reserves opnieuw opgebouwd. 
Dit herstelproces wordt aangestuurd door de suprachiasmatische 
nucleus in de hypothalamus, die ons circadiaanse ritme – onze 
interne biologische klok – reguleert.

Ook beweging, met name in de ochtend, helpt om de hormoon-
balans gedurende de dag stabiel te houden. Wanneer je bovendien 
goed presteert, bewust kiest voor activiteiten die energie geven, 
geconcentreerd werkt zonder voortdurende onderbrekingen door 
sociale media, en je successen actief viert, blijven je biologische 
systemen beter in balans. Dit resulteert in meer energie, grotere 
veerkracht en verbeterde prestaties.

De biologische processen waarover we spreken vinden plaats op 
cellulair en moleculair niveau, maar dat betekent niet dat je er geen 
invloed op hebt. In dit boek maak ik het onzichtbare zichtbaar en 
vertaal ik complexe hormonale en bio-energetische processen naar 
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praktische inzichten voor commerciële professionals, verkopers en 
managers.

Welkom in de wereld van hormonale intelligentie; een wereld 
waarin hormonale flexibiliteit, veerkracht en energiegerichte pres-
taties samenkomen. Oftewel: waar brein en lichaam optimaal sa-
menwerken.


