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Een van mijn vroegste herinneringen is een familievakantie
in de Alpen. Mijn vader had het ambitieuze plan opgevat sa-
men met mij een lange bergwandeling te maken. Het feit
dat ik nog maar een paar jaar kon lopen en mijn beentjes
amper tot aan zijn kuiten kwamen, vond hij geen bezwaar.
Dat het er ’s morgens vroeg al naar uitzag dat het zou rege-
nen ook niet.

Tot op vandaag staat me helder bij hoe ik de ochtend van
de klim uit het raam van ons hotel stond te staren naar die
berg, waarvan de top op dat moment onzichtbaar was ge-
maakt door een verzameling wolken. ‘Die berg is toch veel te
groot voor mij’, zei ik tegen mijn vader, waarop hij antwoord-
de:‘Van hieruit wel. Maar wacht tot je erbovenop staat.

Ik heb de afgelopen jaren vaak teruggedacht aan de berg die
ik als ukkie van vijf met mijn vader ging beklimmen. Vooral
op momenten waarop ik mensen ontmoet die zelf ook voor
een berg staan en vrezen dat hun beentjes te kort zijn, kruipt
datzelfde kinderlijke gevoel van angst en onzekerheid weer
even langs mijn rug. En die momenten doen zich steeds va-
ker voor.

Sinds ik me samen met mijn zakenpartner Pia Buysse heb
toegelegd op het vergroten van de mentale weerbaarheid
op de werkvloer,word ik bijna dagelijks geconfronteerd met
het beeld van die onoverwinnelijke berg die opdoemt. Over-
al waar ik ga zie ik hoe de breincrisis mensen, gezinnen, scho-
len en bedrijven verlamt. Het doemdenken is groot. Woorden
als ‘depressie’, ‘burn-out’, ‘terreur’ en ‘work-life’ veroorzaken
naar mijn ervaring twee tegenovergestelde reacties: bij de
ene groep doen ze alle alarmbellen tegelijkertijd afgaan,
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terwijl de andere groep de schouders ophaalt, want ‘daar valt
toch niets aan te doen’. Op zulke momenten heb ik steeds de
neiging om te zeggen: ‘Wacht tot je boven op die berg staat.
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Mentaal kapitaal
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n mijn eerste boek, Mentaal Kapitaal, beschreef ik al hoe

deze breincrisis niet alleen een obstakel is, maar ook een

gigantische kans biedt. Ons brein is namelijk ons geheime
wapen om deze strijd aan te gaan, en onze kennis over dat
wapen neemt in hoog tempo toe. Met elke uitdaging die van-
daag op ons pad komt, leren we iets bij over de werking van
onze hersenen en hoe we die nog beter kunnen gebruiken.
Misschien beleven we, dankzij de moeilijkheden waar we
vandaag op stuiten op het vlak van mentale gezondheid, nu
wel de natte droom van Freud, Descartes, Plato en alle den-
kers die zich ooit hebben afgevraagd wat zich precies in ons
brein afspeelt.

De wetenschappelijke kennis over ons brein is de laatste
decennia explosief gegroeid. Vooral sinds de Age of the Brain,de
periode waarin wetenschappers zich massaal gingen toeleg-
gen op psychologisch en neurologisch onderzoek, hebben we
talloze cruciale inzichten verworven in het hoe en waarom
van emoties, gedachten, herinneringen, creativiteit en karak
ter.En zelfs al is er nog een lange weg te gaan,toch konden we
nog nooit met zoveel zekerheid verklaringen aanbieden. Nooit
eerder konden psychologen en neurologen ons met zoveel
overtuiging zeggen hoe we het beter konden aanpakken.

De Age of the Brain veroorzaakte niet alleen een omwen-
teling in de academische wereld op zich. Steeds meer we-
tenschappers beseften dat de maatschappelijke relevantie
van hun onderzoeken te groot was om die binnen de mu-
ren van de academische wereld te houden. Enkele pioniers,
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onder wie Martin ‘Optimisme’ Seligman en Mihaly ‘Flow’
Csikszentmihalyi, namen op dat moment de dappere beslis-
sing om uit hun ivoren wetenschapstoren te stappen en hun
bevindingen te delen via boeken en lezingen. Zij worden
niet voor niets ‘de stamvaders van de moderne psycholo-
gie’ genoemd.

Tegelijkertijd was op dat moment een belangrijke econo-
mische omwenteling gaande: West-Europa en de Verenigde
Staten waren na de Tweede Wereldoorlog vrij abrupt uit het
industriéle tijdperk gestapt en overgeschakeld op een post-
industriéle kenniseconomie. In die overgangsfase bleek een
aantal ‘industriéle recepten’ (op het vlak van de combinatie
werk-gezin, tijdsbesteding, onderwijs, stedenbouw en manage-
ment) steeds minder bruikbaar. Toch bleven heel wat bedrij-
ven en organisaties eraan vasthouden, met alle gevolgen van
dien.Op mentaal terrein waren de gevolgen in elk geval erg
groot: stress werd een steeds groter probleem, en ook het aan-
tal psychische problemen rees sindsdien de pan uit. De weten-
schappers luidden de alarmbel, maar een echte reactie vanuit
het beleid kwam er niet.

Pas toen kort na de eeuwwisseling de financiéle kosten van
deze problemen in kaart werden gebracht, ging de bal aan
het rollen. Nadat ze jarenlang blootgesteld waren geweest
aan stress, vielen steeds meer medewerkers uit met een burn-
out. Bovendien worden de kosten van presenteisme — wel
aanwezig zijn op het werk, maar onderpresteren — dubbel zo
hoog ingeschat als die van absenteisme.

Steeds meer bedrijven en overheden zochten antwoorden
en kwamen terecht bij wetenschappers. Zo drongen de weten-
schappelijke inzichten over het brein langzaamaan door op
de werkvloer. Niet alleen bedrijven in moeilijkheden, maar
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ook bedrijven en organisaties die nog weinig last ondervon-
den van de breincrisis, begonnen de wetenschappelijke in-
zichten over het brein te gebruiken om hun ondernemingen
te versterken. Want net zoals het succes van een sportteam
bepaald wordt door het fysieke vermogen van de atleten, is
het succes van een organisatie athankelijk van het mentale
vermogen van haar medewerkers. Zeker in een kenniseco-
nomie kan een bedrijf niet floreren zonder te investeren in
zijn ‘mentaal kapitaal’

Een investering in het mentaal kapitaal van je organisatie
of bedrijf is een investering zonder risico. Door in te zetten
op mentale veerkracht bescherm je niet alleen jezelf (en je
organisatie), maar kun je ook letterlijk winst boeken. In
Mentaal Kapitaal beschreef ik dat veerkracht drijft op vier
hefbomen (ik noem ze hefbomen omdat relatief eenvoudi-
ge interventies door onszelf een hefboomeffect kunnen heb-
ben op onze veerkracht): zelfcontrole, optimisme, aandacht
en bewustzijn.

Uit onderzoek weten we heel wat over hoe we die hef-
bomen kunnen versterken. Zo weten we ondertussen dat
zelfcontrole niet aangeboren is, maar ontstaat vanuit een
samenspel van intrinsieke motivatie, het geloof in uitgestel-
de beloning, zelfregulatie en wilskrachtuitputting. Optimis-
me is nog zo'n hefboom waarvan intussen bewezen is dat
het niet louter een aangeboren talent is,maar een kunst die
je kunt oefenen, meer bepaald door de juiste vragen te stel-
len. Je aandacht wordt weer vooral bepaald door je vermogen
om ‘uit te schakelen’ en je opnieuw te focussen op één ding
tegelijkertijd (singletasking). En wat bewustzijn betreft: een
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verhoogd bewustzijn van onze (negatieve) gedachten kan
een groot effect op onze veerkracht hebben.

Je mentale veerkracht vergroten is in die zin goed te ver-
gelijken met je fysieke veerkracht vergroten: net zoals je
voor je spieren naar de sportschool gaat of thuis in je woon-
kamer pilates doet, kun je jezelf mentaal sterker maken
door voldoende te oefenen met deze vier hefbomen. Daar-
naast is een goede breinhygiéne (voldoende slaap, gezond
eten en bewegen) al even belangrijk om je mentale kapitaal
op peil te houden.
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De uitdaging
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oor het raam van het hotel naar de berg kijken en
erop vertrouwen dat jouw kleine beentjes je helemaal

naar de top kunnen brengen — daar begint alles mee.
Als je uitgaat van de kracht van je brein, kun je veel meer
aan dan je denkt. Als je dan ook nog de juiste schoenen aan-
trekt en je spieren voldoende voorbereidt, lijkt die berg in-
eens een stuk minder akelig. Zo is het ook met de breincrisis:
we mogen ons mentaal kapitaal niet als iets vanzelfsprekends
beschouwen, maar als iets waarin we moeten investeren door
het te trainen, door het goed te verzorgen en door het vol-
doende te laten rusten. Dat is het begin van alles.

Maar daarmee staan we nog niet aan de top.Om zo'n berg
te beklimmen moet je niet alleen goede benen hebben, maar
ook weten hoe je moet lopen. Dat er paden op zo’n berg liggen
die wandelaars helemaal naar de top brengen, zie je natuur-
lijk niet door een hotelraam, maar ondervind je gaandeweg.
Als kleuter ging ik ervan uit dat ik de hele weg naar boven
zou moeten klauteren. Maar mijn vader haalde een kaart
tevoorschijn. Volgens hem konden we daarop precies zien
welke paden ons naar de top zouden leiden, zodat we niet over
scherpe rotsen hoefden te klimmen of andere hindernissen
hoefden te overwinnen.

De berg waar we vandaag over moeten heeft nogal wat hin-

dernissen. In de Verenigde Staten werd de breincrisis waar
ik op doel door velen aanzien als een logisch gevolg van de
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‘vuca-wereld’ waarin we leven: de vluchtige (Volatile), onze-
kere (Uncertain), complexe (Complex) en ambigue (Ambigue)
maatschappij die samenhangt met globalisering. De basis-
kenmerken van vuca zijn tegenwoordig voor iedereen her-
kenbaar: veranderingen volgen elkaar vliegensvlug op,
zekerheden zijn zeldzaam, alle problemen zijn te complex
om te vatten en het risico op misverstanden was nog nooit
zo groot. Op zich zijn die uitdagingen misschien niet groter
dan de uitdagingen van een eeuw geleden, maar ze zijn in elk
geval wel anders. En dus zullen we wellicht andere strategie-
en nodig hebben om ze te overwinnen. In de vuca-filosofie
ligt het antwoord in anticiperen op wat komt (in plaats van
tegenhouden), het besef dat al je acties gevolgen hebben,
accepteren dat er variabelen zijn, voorzien in alternatieven
en kansen grijpen.

In grote lijnen ben ik het wel met die analyse eens, maar
de vuca-wereld is natuurlijk maar een theorie. De vraag is
wat je er concreet mee kunt. Op mij komt het nog te veel over
als het type waarschuwingen dat mijn moeder me meegaf
voor de klim: “‘Wees voorzichtig op de smalle paden’, ‘Pas op
voor losse stenen’, en de mooiste: ‘Niet in een ravijn vallen,
hoor” Goed bedoeld natuurlijk, maar is het effect daarvan
niet gewoon dat je nog banger wordt voor wat gaat komen?
Een beetje zoals het advies dat mensen vaak van vrienden
krijgen wanneer ze een periode erg hard werken: ‘Zorg maar
dat je geen burn-out krijgt!” Bedankt voor de goede raad, maar
wat kun je er in de praktijk mee?

Net zoals je een bergtop niet bereikt door je bewust te zijn
van de gevaren onderweg, zo zullen we de breincrisis niet
overwinnen door ons bewust te worden van de uitdagin-
gen die we vandaag op onze weg ontmoeten. Ik denk dat we
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realistischer moeten zijn in onze aanpak. Ons brein verster-
ken door te investeren in ons mentaal kapitaal is daar één
aspect van, maar ten tweede moeten we onze route aanpas-
sen aan de mogelijkheden die we hebben. We moeten nu
eenmaal roeien met de riemen die we hebben, en ons brein,
hoe plastisch het ook mag zijn, kan niet alles. Ook ons brein
heeft regels en grenzen, met name in verband met aandacht,
emotieregulering, sociaal contact en werk. En tegen die gren-
zen botsen we tegenwoordig massaal op.

Denk maar aan de manier waarop ons vermogen tot aan-
dacht dramatisch is afgenomen onder invloed van de digita-
lisering. Zo toont een onderzoek van Microsoft Corporation
aan dat de gemiddelde volwassene vandaag een aandachts-
spanne heeft van acht seconden — een seconde minder dan
een goudvis. Tien jaar geleden, voor de intrede van smart-
phones, was dat nog twaalf seconden.

Dat ons emotionele leven stroef verloopt merken we het
best op momenten waarop het minder goed gaat. Een aan-
slag doet ons verstijven van angst, een tegenslag doet ons
wanhopen, een moeilijke periode maakt ons depressief. In
theorie leven we in deze tijd (met alle hulpverlening die we
ter beschikking hebben) in de beste omstandigheden die
maar mogelijk zijn om zulke tegenslagen te verwerken, dus
waarom slagen we daar dan niet in?

Ook in ons sociale leven gaan we momenteel zo hard te-
gen onze eigen neurale basis in dat onze samenleving danig
onder druk komt te staan.Nog nooit zijn we omringd geweest
door zoveel mensen, maar nog nooit waren we zo eenzaam.

Op het werk laten de gevolgen van de breincrisis zich
misschien nog het meest voelen. De burn-outepidemie lijkt
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voorlopig nog niet op haar retour. Het vertrouwen, de moti-
vatie en de bevlogenheid lijken in heel wat organisaties ver
te zoeken, met grote financiéle kosten als gevolg.
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