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Woord van dank

Dit boek is resultaat van het werken met én voor mensen die mij 
steeds weer nieuw inzichten geven in hun uitdagingen en mij 
unieke oplossingen hebben aangereikt. En naast de vele prak-
tijkvoorbeelden uit onze xpand trainings- en coachingspraktijk, 
heb ik natuurlijk kunnen putten uit de enorme hoeveelheid on-
derzoeken die ons internationaal ter beschikking staat over het 
thema veerkracht.

In mijn schrijverspraktijk zijn het eigenlijk altijd dezelfde drie 
mensen die mij het meest ondersteunen. Juist daarom ook nu 
weer aan hen mijn grote dank.

Jeroen Donders, mijn zoon en schrijfmaatje! Hij deelt niet alleen 
elk jaar een schrijfweek met mij op een mooie plek op deze aar-
de. Hij zet ook telkens weer mijn schrijven om in een leesbare en 
betere tekst!

Annette van Dijk, onze kantoormanager. Zij corrigeert al mijn 
schrijfwerk. Samen met Jeroen kijkt zij kritsich naar mijn schrij-
ven en naar de vormgeving.
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Sylvia, mijn lieve vrouw, die al 40 jaar met mij optrekt en mijn 
schrijverswoede verdraagt op alle mogelijke en onmogelijke tij-
den en plaatsen. Zij is ook degene met wie ik enorm veel heb ge-
leerd over veerkracht en het opbouwen daarvan!

En dan zijn er twee teams die dit soort boeken mogelijk maken:

Het team van xpand international, dat al meer dan 27 jaar met 
mij optrekt. Zij ondersteunen mij door steeds weer nieuwe, actu-
ele onderzoeken aan te dragen, en met een enorm reservoir aan 
vriendschap en bemoediging.

Het team van Uitgeverij De Barbaar, dat onder leiding van Ger-
hard Rijksen steeds weer in staat is een prachtig boek te vormen 
en te realiseren.

Tenslotte: zonder het leven zelf en zonder Degene die dit leven 
voor mij met zoveel zingeving vult, zou ik zelf nooit de veer-
kracht bezitten die ik nu dagelijks ervaar!



Inleiding

Het is zaterdagochtend 9.00 uur en ik voel mij helemaal fit. De af-
gelopen vijf dagen heb ik gewoon hard gewerkt. Ik ben bezig met 
tien verschillende projecten tegelijkertijd, die met elkaar wedijve-
ren om prioriteit. Volle dagen, heen en weer karren over de Ne-
derlandse en de Duitse snelwegen. Vroeg opstaan, kort ontbijten 
en daarna vaak tien uur lang vol gefocust zijn. Het klinkt voor 
mij als een vrij normale werkweek. Dit jaar ben ik 56 geworden 
en ik voel mij toch een stuk fitter dan toen ik 36 was. Op dit mo-
ment kijk ik er zelfs naar uit om tot mijn 75e gewoon te kunnen 
blijven werken, creatief te mogen zijn, oplossingen voor zinvolle 
vraagstukken te bedenken en die te realiseren, en samen te mo-
gen werken met een mooi team.

Terug naar vandaag. Hoe komt het toch dat ik mij deze mooie 
morgen zo uitermate fit voel? Ben ik een bijzonder gediscipli-
neerde fitnessfanaticus? Nee. Eet ik alleen maar gezond? Nee. 
Heb ik de vijf geheimen van gelukkig leven ontdekt? Nee. Heb 
ik supergenen en waren al mijn voorvaderen tot hun honderdste 
kerngezond? Nee. Het feit dat ik mij vanmorgen na een zware 
werkweek volkomen fit voel, ligt aan ten minste twee dingen. Ten 
eerste heb ik deze week drie keer ’s avonds heerlijk kunnen klim-
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men, en dat betekent drie keer twee uur lang lichamelijk trai-
nen, uitdagingen aangaan en met positieve mensen aan de slag 
gaan. Normaal klim ik maar één of twee keer in de week, en dat 
is vaak net te weinig om in een gezond ritme te komen. Maar in 
dit opzicht was dit een goede week. De tweede reden ligt in mijn 
langzaam en bewust opgebouwde levensstijl van veerkracht (res-
ilience). 

Zondagmorgen, eind augustus 1995. Ik ben 38 en in de bloei van 
mijn leven (denk ik)! Ik probeer op te staan en merk dat ik mijn 
rug niet kan bewegen zonder tergende pijn te voelen. Voorzich-
tig laat ik mij uit bed rollen en kruip als een hagedis naar de bad-
kamer. Als ik vijftien minuten later weer in mijn bed lig, word 
ik overvallen door een soort paniekaanval. Blijkbaar ben ik door 
mijn rug gegaan. Nadat ik zonder pauzes een jaar lang een hui-
zenproject voor onze vriendenclub gepland, getekend, georga-
niseerd en als bouwleider gerealiseerd heb (naast mijn gewone 
werk welteverstaan), hebben Sylvia en ik met onze drie kleine 
kinderen (7, 5 en 3 jaar oud) begin augustus onze nieuwe woning 
betrokken. En nu ga ik plotseling door mijn rug en kan ik niet 
meer opstaan. Als zelfstandige trainer ben ik direct afhankelijk 
van de door mijzelf geleverde prestatie, en vanuit deze gedachte 
volgt mijn eerste paniekaanval: als deze pijn blijft, ben ik binnen 
drie maanden failliet!

Ik lig op mijn rug in bed en denk erover na wie schuld heeft aan 
mijn ellendige situatie. Mijn collega’s, omdat ik er altijd voor ie-
dereen moet zijn? Mijn klanten, omdat ze te weinig betalen en ik 
daardoor als een gek moet werken om alles geregeld te krijgen? 
Mijn vrouw, omdat zij vindt dat ik thuis veel meer zou moeten 
doen? Mijn kinderen, omdat ze me voortdurend bezighouden? 
Mijn vrienden?
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Nadat ik me op deze wijze een halfuur lang boos heb liggen ma-
ken, geeft me dat toch wel een goed gevoel: ik ben zielig! En ei-
genlijk ben ik in mijn lijden toch echt een held. 

Maar na de paniek en het zelfmedelijden sluipt er een nieuwe 
irritante gedachte mijn hoofd in: Paul, je bent zelf verantwoorde-
lijk voor de toestand waarin jij je nu bevindt! 

Ik ga gelijk in de tegenaanval: Ja, maar ik kan mijn collega’s, 
klanten, vrouw, kinderen en vrienden toch niet veranderen? 

En dan dat irritante stemmetje weer: Dat klopt, maar je bent 
wel zelf verantwoordelijk voor de wijze waarop je op hen en hun 
verwachtingen reageert. 

Maar ik ben toch geen supermens!? 
Ik kan me nog goed herinneren hoe dit gesprek in mijn hoofd 

een uur lang doorging, tot uiteindelijk het irritante stemmetje 
de doorslag gaf. Ik gaf me gewonnen en accepteerde mijn ver-
antwoordelijkheid. Alleen hielp dit mij nog niet om te kunnen 
opstaan. Maar de pijn, de angst, het verantwoordelijkheidsgevoel 
en mijn verlangen uit deze belabberde situatie te komen, waren 
evenwel zo sterk, dat ik met kleine stapjes op weg ging naar een 
nieuwe levensstijl. 

Met een stel spuiten en een infuus kon ik de daaropvolgende 
woensdag (weliswaar met een kromme rug) een korte training 
geven. In de pauzes ging ik snel in een kamertje met mijn benen 
omhoog liggen. Sylvia, mijn vrouw, moest me erheen rijden en 
in de namiddag weer oppikken. En op de één of andere wonder-
lijke manier kon ik na twee weken weer relatief normaal lopen en 
werken. Wel constateerde de arts op twee plekken een inopera-
bele hernia. Hij deed dit met de motiverende opmerking: ‘Meneer 
Donders, de kraakbeenschijfjes tussen deze drie wervels zijn ka-
put.’ Met zijn Duitse Gründlichkeit wees hij mij erop dat dit voor de 
rest van mijn leven zo zou blijven.
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Na deze hele ervaring was het voor mij duidelijk geworden: als 
ik de komende zestig jaar enigszins zinvol wilde leven, moest ik 
serieus iets gaan doen aan mijn levensstijl. 

We zijn nu bijna twintig jaar verder. Met vallen en opstaan ben 
ik met vele kleine stapjes vooruitgekomen, en nu ben ik inder-
daad stukken fitter en vitaler dan twintig jaar geleden. Ondertus-
sen heb ik honderden mensen leren kennen die hun eigen verge-
lijkbare strijd hebben gevoerd, en hebben overleefd. Je hoort mij 
niet zeggen dat de oplossing eenvoudig is, maar de laatste twintig 
jaar is hier wel veel onderzoek naar gedaan en gepubliceerd met 
thema’s als ‘omgaan met stress’, ‘burn-out’, ‘fit zijn op alle leef-
tijden’ en in toenemende mate ook over ‘resilience’, oftewel over 
‘veerkracht’! 

En over dit laatste thema wil ik je in dit boek graag meer ver-
tellen: ‘hoe ontwikkel je een levensstijl van veerkracht’. In de 
afgelopen jaren heb ik meer dan tien verschillende studies en 
onderzoeken naar het aspect veerkracht naast elkaar gelegd om 
te ontdekken welke elementen van veerkracht steeds weer te-
rugkomen, en daarbij niet al te zeer cultuurgebonden zijn. Deze 
elementen werk ik in dit boek uit, waarbij ik jou wil uitnodigen 
om voor jezelf die elementen op te pakken die je nu, vandaag en 
morgen goeddoen. Die elementen die je kunnen helpen je eigen 
unieke stijl van veerkracht te ontwikkelen.

Op onze website, www.xpand.eu/nl, zijn verschillende op-
drachten, workshops en onderzoeken te downloaden. Daarmee 
kun je je kennis vergroten en ook praktisch aan de slag met de 
geleerde lessen. Ik adviseer je hiervan gebruik te maken, omdat 
het je zal helpen de theorie uit dit boek toe te passen in de prak-
tijk van je dagelijks leven, en zo daadwerkelijk veerkrachtiger te 
gaan leven. 



1. 

Veerkracht: de sleutelcompetentie 
in de 21e eeuw

1.1 Wat is veerkracht?

Mijn favoriete definitie van veerkracht is de volgende: 

Veerkracht is de vaardigheid van een persoon om met verras-
singen, veranderingen en onverwachte tegenslagen zinvol om te 
gaan!

Bij Shell (90.000 medewerkers wereldwijd) heeft het ‘Shell Health 
Team’ een tienpuntenprogramma ontwikkeld waarbij een afde-
ling tien maanden lang werkt aan het thema resilience/veerkracht. 
Niemand is verplicht het programma te volgen, maar over de 
hele organisatie gezien doen de meeste werknemers graag mee. 
Shell heeft een bijzonder laag percentage ziekteverzuim (2%) en 
wil dat graag zo houden. Hierdoor kunnen zij in deze tijd van 
voortdurende veranderingen en groeiende complexiteit een ge-
zond bedrijf blijven met gezonde medewerkers. Ze zijn daar-
om overgegaan van het bestrijden van symptomen zoals stress, 
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chronische vermoeidheid, burn-out en andere stressgerelateerde 
ziektebeelden, naar het voorkomen hiervan. Dat doen ze door zich 
te concentreren op een gezonde levensstijl van veerkracht. De 
definitie die Shell hanteert is de volgende: 

‘Resilience is het vermogen om terug te veren na, en te leren van 
tegenslagen of momenten/periodes van grote druk. Het is een 
eigenschap die we allemaal bezitten. Een mix van waarden, over-
tuigingen en een positieve instelling, die voor een betere per-
soonlijke prestatie zorgt en ongewenste stress voorkomt. Indi-
viduele veerkracht verschilt van mens tot mens. Iedereen kan het 
leren, maar je moet er wel moeite voor doen.’

1.2 Wat levert veerkracht op?

In ieder volgend hoofdstuk van dit boek wil ik je motiveren door 
steeds opnieuw te laten zien welke positieve bijdragen de verschil-
lende persoonlijke competenties en energiebronnen hebben.

Om te beginnen alvast een korte lijst van zeven positieve gevol-
gen van veerkracht. Dit mooie overzicht komt grotendeels van 
één van onze onderzoeksbronnen, het adviesbureau ‘Meisterleis-
tung’ uit Duitsland:

 1. Veerkracht helpt in moeilijke situaties om onszelf niet te 
laten overmeesteren door onze emoties, en de kern van de 
zaak inzichtelijk te maken.

 2. Veerkracht heeft een positieve invloed op onze gezond-
heid, productiviteit, balans tussen werk en privé en op 
onze omgang met anderen.

 3. Veerkracht maakt het makkelijker om creatieve oplossin-
gen te bedenken, in plaats van in alles een probleem of een 
onmogelijkheid te zien.

 4. Veerkracht ondersteunt ons in de omgang met afwijzing, 
teleurstelling, kritiek en negatieve invloeden.
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 5. Veerkracht ondersteunt de ontwikkeling van de vaardig-
heid om meerdere taken tegelijkertijd te doen en op ver-
schillende terreinen onze verantwoordelijkheid te nemen 
(bijvoorbeeld gezin, werk, samenleving).

 6. Veerkracht ondersteunt de gemeenschappelijke producti-
viteit van een team.

 7. Veerkracht maakt het voor ons makkelijker om flexibel op 
veranderingen in onze omgeving te reageren en daarbij 
persoonlijk te groeien.

Wie profiteren er dus eventueel van als je groeit in je persoonlijke 
veerkracht?

 1. jijzelf
 2. je levenspartner
 3. je kinderen
 4. je collega’s
 5. het bedrijf en/of de organisatie waar je werkt
 6. klanten
 7. omgeving

Nieuwsgierig geworden? Laten we dan nog kijken naar de rea-
liteit van de uitdagingen in de 21e eeuw, die roept om mensen 
met een hoge veerkrachtfactor, om als professional en/of leiding-
gevende richting te geven in een meer en meer onvoorspelbare 
samenleving.

1.3 Waarom veerkracht?

Om ‘veerkracht’ te kunnen omschrijven, maken we gebruik van 
zeven ‘veerkrachtfactoren’: eigenschappen die nodig zijn voor 
een veerkrachtige levensstijl. Deze veerkrachtfactoren zijn de 
volgende:


