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Die gebeitelde glimlach.
Daaraanherkenthij ze. Zijn
wachtkamer zit volmensen
metpsychologischeproble-
men.Maar tussen al die pa-
tiëntendiezichtbaargebukt

gaanonderde last vanhet leven,haalthij ze
er feilloos uit. De glunder op het gezicht.
Rug recht. Piekfijn uitgedost. Onvermoei-
baar aan de omgeving tonen dat ze er niet
ziek uitzien.

‘Dat zijndemannenof vrouwenmeteen
burn-out’, zegt Philippe Corten, psychiater
en hoofd van de stresskliniek van het Brus-
selseBrugmannZiekenhuis.Hij ziet er jaar-
lijks zo’n 150 in zijnwachtkamer passeren.
Nieuwepatiëntenmeteenhevigeburn-out.
Hoogopgeleidemannen en vrouwendie al
jaren het beste van zichzelf geven. En niet
beseffenhoediepze inhet roodzijngegaan.
Een ontnuchterende inkijk levert het op,
achter de schermen vanhet gemaskerd bal
van een flitsende loopbaan.

Burn-out is een taboe. Zeker in hogere
functies wordt er zelden of nooit over ge-
sproken. Ermee naar buiten komen is je ei-
gen loopbaan kelderen. Sommigemensen
die ermee rondlopen, zijn tikkende tijd-
bommen. De crash komt, onvermijdelijk.
Burn-out isgeenonschuldig fenomeen.Ook
mensen die verantwoordelijkheid dragen

over anderen, gaan eraan ten onder. Het is
een kanker die alle vitale delen van een or-
ganisatie aantast.

TheoCompernolle,debekendespecialist
in stressmanagement,maaktzichweinig il-
lusies. ‘Niemand zal hierover durven te ge-
tuigen. Je zult hetmet volledige anonieme
verhalen moeten doen.’ De vooroordelen
zijn hardnekkig. ‘Met een burn-out naar
buiten komen is je persoonlijk falen toege-
ven’, zegteentopmanagerdiedoorComper-
nollewerdgepolst. Eenanderepersoondie
hij begeleidt, zegt: ‘Niemand wil met een
auto rijdenwaarvandemotorooit overver-
hit is geweest. De defecte onderdelenmo-
gendanwel vervangen zijn, de angst om te
hervallen blijft.’

Na lang zoeken vonden we toch drie
mensen bereid zich te outen. Zoals Roger
Ortmans, voormaligdirectielidbijde indus-
triegroepVesuvius:hijhadgeenflauwbesef
dat hij opde rand van een zenuwinzinking
stond. Of de strafpleiter PaulQuirynen, die
zodiep gingdat hij leeggezogenwas.Maar
ookFrankDeConynck, eenvoormaligever-
koopmanagerdie in zijndrangnaarbetere
cijfers inhet ziekenhuisbelandde. Eenvier-
de getuigewilde enkel bij haar voornaam
worden genoemd: Stefanie, een gedreven
jonge vrouwdie als internationaal project-
manager bij een retailbedrijf werkte tot ze
er letterlijk bij neerviel.

Roger: ‘Burn-out is een ernstig feno-
meen. Het kanmensen doden.Mensen die

intelligent, sympathiek,getalenteerdenso-
ciaal zijn.’

Stefanie: ‘Ikwaseenacrobaatdiebordjes
liet draaien op een stokje. Telkens er eentje
dreigde te vallen, gaf ik er een nieuwe ruk
aan. Enhet lukte nog ook.’

Paul: ‘Het isalsof jeaanhet stuurvaneen
tgv zit. Je bent nietmeer in staat hem te be-
sturen. En jekuntooknietmeer stoppen. Je
blijft aanboord en je raastmaar door.’

Frank: ‘Je hebt geen keuzemeer. Het is
erop of eronder. Er is geen tussenweg. Of je
gaat eraan kapot, of je verandert volledig.’

Zelfwaarde
Overburn-out inhetbedrijfsleven, zekerop
topniveau, zijn amper cijfers beschikbaar.
Het is ééngrootdonkergat.OokvoorCom-
pernolle ishetgissen.Wathij enanderespe-
cialistenwelweten, is dathet gaat om idea-
listen die hun zelfwaarde grotendeels uit
hun baan halen. Perfectionisten die de lat
voorzichzelf altijdhoger leggenenzoineen
negatieve spiraal terechtkomen.Hetbegint
metmiddagpauzesoverslaan,de laptopbij
thuiskomst ’s avonds meteen weer open-
klappen, beknibbelen opde nachtrust, het
sociale netwerk verwaarlozen. Alles draait
ronddie job,daarvoormoetalleswijken:de
partner, de kinderen, de vrienden, de eigen
ontspanning.

Is burn-out een ziekte?Neen. Het is niet
erkendalsberoepsziekte. ‘Maar jekanerwel
heel ziek vanworden’, zegt PatrickMesters,

neuropsychiater enoprichter vanhetEuro-
pese Instituut voor Burn-outOnderzoek en
Preventie. Hij noemt het de hoogste schaal
opdemenselijke stressbarometer. ‘Gewone
stress isnormaal,het iseenmechanismeom
inbepaalde situaties optimaal te reageren.’
Door plotse veranderingen - de economi-
sche crisis, een ontslagronde, een nieuwe
managementstijl in het bedrijf - kan die
stress echter negatief worden. Er komt on-
zekerheid inhet spel. Jebentergveerkrach-
tig, maar plots springt de veer en gaat je
stressgehalte in het rood tot een niveau
waarop je het nietmeer aankan. Je kraakt.

Dat breekpunt kan ook iets schijnbaar
positiefszijn, zegtMesters.Eenpromotiebij-
voorbeeld. Je hebt altijd topprestaties gele-
verd, je wordt bevorderd en dan gaat het
mis. Door denieuwe verantwoordelijkheid
moet je andere dingen gaandoen,mensen
aansturen, je komt op onbekend terrein. Je
stond al lang onder grote spanning, en net
op dat moment loopt de emmer over. ‘Je
vreest dat niemand je gaat geloven. Dus ga
je indeontkenning. Jedurftermetniemand
over te spreken. En je negeert de signalen.
Want uiterlijk is er niets te zien. Iedereen
denktdat jegoedbezigbent.Maarbinnenin
ben je opgebrand, leeg.’

Paul: ‘Jegeraakt ineenvicieuzecirkel.Op
den duur deed ik niets anders meer dan
werken. Iknegeerdemijnomgevingenmijn

Zezijndebeste krachten ineenonderneming.
De crèmede la crème. Extreem loyaal en

gemotiveerd. En tochbrandenzeop.
Burn-out is eenvandegrootstemaarminst

besprokenproblemenopdewerkvloer.
Opzoeknaarhetmysterie achter

de sluipendeziekmaker vandeze tijd.
‘Enmaar voortdoen. Enmaarnietbreken.’

lees verder pagina 50

Burn-out
Opgebrand

metdeglimlach
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Apart

‘H et begon allemaalmet het
proces-Dutroux in 2004-
2005. Ikwas de raadsman van
de familieMarchal. Eenmon-

sterproces dat in de kleren kroop.Meer
dan eenhalf jaar stond ik ermee op en
ging ik ermee slapen. Emotioneelwas het
zwaar. Ikwas als advocaat gespecialiseerd
in seksueel geweld, familiale problemen
enmoordwel een en ander gewend,maar
toch. De confrontatiemet de slechtheid
vandemens is heel diep gegaan. Ikwas
ook ontgoocheld dat achter crimineel
handelen vaaknetwerken zitten van finan-
ciers, boekhouders, van kille profiteurs die
het enkel doen voor het geld.’

‘Erwaren ook eenhoop achterliggende
spanningen. Ikwerkte in de spotlights van
demedia. Iedereenmoeide zich, langs alle
kanten kwamer kritiek. Erwas de toren-
hoge jaloezie van collega-strafpleiters, die
mij het succes niet gunden. Ik zag hetware
gelaat vande advocatuur, waar velen in de

eerst plaats bezig zijnmet geld verdienen.
Bovendien barstte toen ookde etterbuil bij
justitie en politie open. Erwarende belie-
vers endenon-believers, de spanningen
tussende betrokken families. Dat alles be-
gon aanmij te vreten. Ik hadhet gevoel er
helemaal alleen voor te staan. Op eendrie-
tal collega’s nawas er niemanddie ik als
klankbord kongebruiken.’

‘Ik gaf ontzettend veel tijdens dat pro-
ces. Hetwas het enigewaarmijn levennog
omdraaide. Na een tijdjewas ik leeg-
gezogen. En toch kon ik nietmeer slapen.
Omvier uur ’smorgenswerd ikwakker en
kroop ik achtermijn bureau. Voor het
minstewas ik ook geïrriteerd. Ik konniets
van kritiekmeer aanvaarden.’

‘Na het proces barstte de burn-out echt
los, hoewel ik zelf nogniet beseftewat ik
had.Het voelde alsof ik ging instorten.
Doodmoe,maar stoppenwas geen optie.
Zeker niet als je zelfstandig bent en andere
mensen tewerkstelt. Ik had verantwoorde-

lijkheden, financiële verplichtingen. Ik
konmijmoeilijk ziek laten verklaren.Maar
op een gegevenmoment heb ik, dankzij
mijn vrouw, toch aandenoodremgetrok-
ken. Ik lietmebegeleidendoor eenpsy-
chiater, diemedeed inzien dat ik aan een
hevige burn-out leed. Ik volgde cursussen
mindfulness. En ik lietmebijstaandoor
een organisatiepsycholoog ommijnwerk
anders te organiseren. Dat ismijn redding
geweest.’

‘Ik benhier sterker uitgekomen. Een
jaar langheb ik geworsteld, tot ik besefte
dat ik een antwoordmoest vindenop één
vraag:watwil ik echt in het leven? Ik heb
toenbeslistmijn kantoor nietmeer verder
te laten groeien. De balans tussenwerken
en vrije tijd is hersteld.Materieel heb ik
misschien ingeleverd,maar ik heb gewon-
nenop spiritueel vlak. Ik hebde zin in
mijnwerk teruggevonden. Ik ben opnieuw
de tegenpool vandemandie ikwas toen ik
opgebrandwas.’

FrankDeConynck (58) kreegpas
in 2002, vier jaar na eenmentale
inzinking endriemaandenop-
name inhet ziekenhuis, het volle
besef van zijn burn-out. ‘Ik had
geenkeuze.Of ik ging eraanka-
pot, of ik veranderde vanwerk.’
Hij verliet de verkoopbranche en
is nu als zelfstandigenog louter
creatief bezig: hij ontwerpt beel-
den in ijs en zandsculpturen.

Ikhadgeenkeuze.
Ofwelging ikkapot
aanmijnburn-out, ofwel
veranderde ikvanwerk.

‘Ikwas 26, en drie jaar aan
de slag als projectmana-
ger bij een retailzaak in
sportartikelen, toen ik

mijn eerste bètablokkers nam. Tegende
stress.Mijn carrière ging razendhard. Zes
jaar laterwas ik al internationaal project-
manager voor de nieuwebouwprojecten
in het buitenland.’

‘Ik nam steedsmeer hooi opmijn vork.
Op een gegevenmoment had ik zeven
projecten tegelijk lopen, in alle uithoeken
vandewereld. Eigenlijk is dat nietmeer
menselijk. Alleen al door het vele reizen.
Ik stapte op een vliegtuig alsof het de bus
was.Maar hetwas pionierswerk, en daar
hield ikwel van. In landen als Rusland
of China, waarwe eerst nogde reglemen-
teringmoesten uitzoeken voorwehet eer-
ste plan oppapier konden zetten. Ik zat
in een flow.’

‘Op een ochtendben ik flauwgevallen.
Ookmoest ik soms overgeven vande stress
voor ik naar het buitenland vertrok. Ik
werd steeds vermoeider. Tochbracht ik
nogde ‘discipline’ op om te sporten. On-
danksmijn jetlag stond ik dan
’s avonds opdehoogste verdieping van
mijn hotel op een loopband te joggen,met
zicht opde skyline van Sjanghai, en twee
gsm’s naastme.’

‘Ondertussen begon ikmeook in te
werken in de job vanmijn baas, die over
enkele jarenmet pensioen zou gaan. Ik
reisde als gek,maar zat tussendoor ook
nogopgrotemeetingsmet de bedrijfstop.
Mijn hoofd stondnooitmeer stil. Ik slaag-
de er nietmeer in de knopom te draaien.
Ikwerkte ontzettend snel, bijna op auto-
matische piloot. Enmaar voortdoen. En
maar niet breken. Op eenmaandagmor-
gen, precies een jaar geleden, sprongde
veer. Ikwerdwakkermet braakneigingen
vande stress. Ikmoest overgeven, en toen
is er iets inmijn rug geschoten. Ik kon am-
per nogbewegen.’

‘Kromvandepijn ben ik toen inmijn
auto gekropen ennaarmijn kantoor in
Rijsel gereden. Ikmoest daar zijn voor
eenpresentatie. In het kantoor vanmijn
baasmoest ik zelfs opde grondblijven lig-
gen om te overleggen, terwijl hij op zijn
stoel zat.’

‘Later bij de kinesist volgde de schok:

elke vezel vanmijn lijf was verkrampt. Ze
dwongme een aantalweken thuis te blij-
ven. ‘Je staat aande rand vande afgrond’,
zei ze. Eenmaal ik losliet, kwamdeweer-
slag. Dat decompresserendeedpijn, letter-
lijk. Het leek soms alsof ik eenhartaanval
kreeg. Drieweken zijn uiteindelijk vijf
maandengeworden. Ik konnietsmeer,
geenboek lezen, geen tv verdragen. Ikwas
helemaal op.’

Ik volgde een cursus stressmanage-
ment. De eerste sessies kon ik amper spre-
ken. Ikmoest eerst opnieuw leren adem-
halen.Mijn longenwaren als twee dicht-
geplakte ballonnen, die nietmeer gevuld
raakten. Pas na driemaanden viel de di-
agnose burn-out. Ikwas nog steeds aan
het bekomen.Mijn vatwas niet alleen leeg,
hetwas kapot. Het herstel vlotte traag.
Pas nadat ikmedicatie kreeg voorgeschre-
ven, voelde ikmegeleidelijkweer sterker
worden. Tot de dag kwamdat ikweer aan
de slagmoest. Halftijds, om te beginnen.
Ik twijfelde.’

‘De reacties bijmijn terugkomstwaren
niet optimaal. Ik gingnaarmijn bureau,
klaptemijn laptop open. Enniemand zei
eenwoord. Ik had geen rode loper ver-
wacht,maarwel datmijn collega’s op zijn
minst zouden vragenhoehetmetmewas.
Ookmijn baas reageerde anders dan ik
had verwacht. Hijmaakte duidelijk dat
halftijdswerken in deze job geen optie
was. Bovendienhadden ze een jongere
collega gepromoveerdnaar de functie
diemij al twee jaar eerder beloofdwas.
In één klapwas dus ookmijn toekomst in
het bedrijf weggeveegd. Ikwistwel dat ik
opdatmoment niet in staatwas die pro-
motie temaken.Maar toch voelde ik
meopzij gezet. Eén zwakmoment in
15 jaar, en alleswat ik had gedaan,was ver-
geten.’

‘Hetwas de duwdie ik nodig hadomre-
soluut voor iets anders te kiezen.Heel se-
lectief en bewust heb ik dat gedaan. Ikwil-
de een jobdieme evenveel zouprikkelen,
maar de balansmoestwel in evenwicht
blijven. Geen reizenmeer, geen files. Ik kijk
ontzettenduit naarmijn nieuwewerk-
omgeving. Ik gameweer helemaal smij-
ten.Misschien ga ik opnieuw tot aande
grens.Maar ik ga er goed overwakendat
ik er niet over ga.’

‘Inéénklapwas
mijntoekomst

binnenhetbedrijf
weggeveegd’
Stefanie (37), bouwkundig ingenieur

‘Erwasniemanddieikals
klankbordkongebruiken’

PaulQuirynen (58), strafpleiter
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Apart

In het sprookje vande rattenvanger zijn alle kinderen vanhet
dorp verdwenen. Radeloze ouders hollenmethouwelennaar de
bergwaar zehet laatst zijn gezien en zoeken tot de avondnaar
een teken van leven. Tevergeefs.
Het is veruit het gruwelijkste sprookje vanGrimm, zonder

happy end. Bovendiengebaseerdop eenwaargebeurd verhaal
uit de 13de eeuw.Alle kinderenuit hetDuitse dorpHameln
waren spoorloos. Tal vangeschiedkundigenhebbenhet raadsel
proberenontcijferen, zonder succes.
Er zijn al veelwoordengeschrevenover het noodlottige

busongeval ennogkomenweer tekort.Het eerste deel vande
werkweekwerdnoggedomineerddoor lentekriebels, het tweede
begonmetnieuwsdat elke lente-kriebel doet verstijven. 28
doden. 22 kinderen, levens inde knop.
Met eenkrop indekeel naar de redactie. Opde radio gaat de

gruwel in crescendo. Er is geen enkele verklaring voorhet
ongeval. Niets om je aan vast te klampen, niets omboosop te
zijn.Meer dodendan levenden; ouders die een vol etmaal niets
weten.
Flarden vanherinneringen aanmijn eigen skireismet de

zesdeklassers. De eerste keerweg zondermamaenpapa. Een
koffer vol geleende skikleren, opnieuwe felrozemoonboots na.
Gegiechel indebus.Wegaannogniet naar huis. Bijlangeniet. De
dure edendiewe zworen.Datweniet in slaap zouden vallen voor
we thuiswaren, terwijl onzeoogledenal dichtvielen.
Elke seconde van elkedag stervenoveral indewereld kinderen.

In 2010warendat er volgens cijfers vanUnicef 7.614.000onderde
vijf jaar, vanwie 7.516.00 inontwikkelingslanden. Voorhengeen
dagen vannationale rouw.Nochtans is het verdriet vanhun
mama’s enpapa’s evenonpeilbaar.
Maar omdathet zomaar even voorhetzelfde geldonze eigen

kinderenhaddenkunnen zijn, nuduswel.Maandag zet ik zoals
gewoonlijkmijn twee snotjongenaande schoolpoort af,maar
voor 22doodnormale gezinnen stopt het. Of begint het, in deze
context zijndat synoniemen. Verder leven in eengezinmet een
lege stoel, hoedoe je dat?
Of je leeft of sterft, hangt af vanopwelkebus je stapt, enof je

opdie bus vooraanof achteraan zit. Zo simpel is het, al kunnen
wediewaarheid simpelwegniet aan.Daaromzijnwe triest.Maar
we zijn vooral opgelucht dat dedroefnis aanonzedeur is
voorbijgegaan.Deze keer toch.Wat voorbeesten zijnwij
eigenlijkwij datweons laven aandemiserie van anderen?Het
antwoord is alweer simpel:mensen.
Er is geenmooie pointe aan dit verhaal, geen happy end, geen

kunstige twist die hetmooiermaakt. Het leven kan keihard zijn.
Harder dan je eigen kinderenmoeten begraven, wordt het niet.

GWEN DECLERCK
CHEF WEEKEND

Rattenvanger

RogerOrtmans (57) ontkende
maandenlangdat hij eenburn-
out had, tot hij opdeoperatie-
tafel belandde voor een slepend
knieprobleem. ‘Voorhetzelfde
geldhad ik eenhartaanval of een
zenuwinzinkinggekregen.’ Zijn
carrière als topkaderlid bij de in-
dustriegroepVesuvius hadhem
volledig opgebrand.Hij begeleidt
en coacht nu anderen inhet be-
drijfsleven.

Voorhetzelfdegeld
had ikeenhartaanval
of zenuwinzinking
gekregen.

eigenworstelingwashetenigewaarmijn le-
ven nog omdraaide. Ikwist ergenswel dat
ik het niet zou volhouden. Toch sleurde ik
me inmijn auto en ging erweer voor.’

Stefanie: ‘Achteraf gezienwaren de sig-
nalenheelheftig.Hetbegonmet ‘absences’.
Ik werd lijkbleek en kreeg even geen lucht
meer.Als ikmerustighield,gingdatmeestal
snelweerover. Ikkeekdanangstvallig rond
of iemand iets had gemerkt. Ik zat gewoon
vastvandestress. ’sNachtsdroeg ikeenplas-
ticbeugel,omdatmijntandenkapotgingen
vanhet knarsen. Ikwerdwakkermet de af-
drukkenvanmijnnagels inmijnhandpalm.
Maar ik vondaltijdwel ietswaar ikdiekwa-
len kon aan toeschrijven.’

Burn-out ishet eindpuntvaneenproces.
‘Het is een symptoom’, stelt Charles Petré,
preventieadviseurbijhetchemiebedrijf Sol-
vay. ‘Eentekendater ietsnietgoedgaat inde
organisatie.Het isnietdepersoonzelfdiede
oorzaak isvaneenburn-out.Omgevingsfac-
torenspeleneengroterol.’ Twee jaargeleden
startte Petré een preventieprogramma bij
het chemiebedrijf Solvay.

Perfectionisten branden niet op zonder
datdeomgevinghendaartoe stimuleert. Er
is altijdeenwisselwerking. ‘Ineerste instan-
tiewerdburn-outbeschrevenbijmensenuit
de zorgsector en het onderwijs’, zegt Com-
pernolle. ‘Mensendiemetveel idealismeaan
hun baan beginnen, maarminder krijgen
danwat ze gaven. Zehebbenhet gevoel dat
er te weinig erkenning was. Ze branden
langzaammaar zeker op.’

Vanaf de jarennegentigontdektehij dat
eenburn-outbij atypischeberoepenanders
verloopt. ‘Ik zag informatici, bankiers, ka-
derledenenmanagers die juist heel veel er-
kenning kregen en veel controle hadden
over hunwerk. The sky was the limit. Bij die
profielenbarstdebomvandeenedagopde
andere.’ De avond voordien zeggen ze nog
heel zinnigedingenopeenvergadering, en
de volgende ochtend geraken ze nietmeer
uithunbed.Letterlijk. Fysiek, emotioneelen
psychologisch totaal uitgeput.

‘De persoonmet eenburn-out is het sig-
nalement vaneenverstikkendebedrijfscul-
tuur, waar teweinig aandacht is voormen-
selijke relaties’, zegtMesters. ‘Waareenhar-
dere, agressieveremanagementstijl opgang
maakt,diemensendoormiddel vanallerlei
prikkels ertoe aanzet steeds hogere presta-
ties te leveren.’

Geen horizon
‘Niet zozeerdehoeveelheidwerk speelt een
rol,maarweldemanierwaarophetgeorga-
niseerd is’, zegt psychiater Philippe Corten.
‘Mensenkunnenveelaan, zolangzezichzelf
maar regelmatig kunnen ontladen en zo-
lang ze het gevoel hebben dat ze gedragen
wordendoor hunorganisatie.’

Ook de economische omstandigheden
spelen een rol. Er vallen ontslagen, ermoet
meergepresteerdwordenmetmindermen-
sen. De high potentials zijn dan een vogel
voordekat. Zewillennietontgoochelen.Ze
blijvensteedsmeerhooiophunvorknemen
tot ze in elkaar zakken. Ook bankiers zijn
door de aanslepende uitzichtloosheid een
risicogroep.Het stoptnietmeervoorhen,er
is geenhorizonmeer.

Roger: ‘Weet je.Wij zijneigenlijkdecrè-
me de la crème.We investeren erg veel tijd
en energie in hetwerk, hebben een relatief
grootverantwoordelijkheidsgevoel, zijnniet

graagafwezig zodat anderenonzewerklast
op hun schouders krijgen en we kloppen
zeer veel uren. Logisch, vindenwe,wantwe
worden er toch voor betaald?’

Paul: ‘Ikwasontzettendontgoocheld. Ik
hadzoveelgeïnvesteerd inmijnadvocaten-
kantoor. Enhoewel ikontzettendveel terug-
kreeg vanmijn cliënten, had ik er geen vol-
doeningmeer van. Ik hadhet gevoel alleen
te staan in die wereld. Niemand vroegme:
‘En jij, houd jij het nog vol?’ Ikwerd opden
duur cynisch, achterdochtig en onverschil-
lig.Hetwerdsteedsmoeilijkerempathieop
tebrengen, terwijldatvoormijnwerknetzo
belangrijk is.’

De experts herhalen het telkens weer:
burn-out is geen teken van zwakte. Het is
eenwisselwerking tussen teveelgevenente
onrealistischhogeverwachtingen.Het iseen
ventiel waarlangs de overdruk in een orga-
nisatieontsnapt.Metmenselijke ravages tot
gevolg.Alsdeeerste signalenwordengene-
geerd, gaat het van kwaadnaar erger.Men-
sen krijgen last vanweekendhoofdpijn. Of
zewordenziekopdeeerstedagvanhunva-
kantie. Er duiken lichamelijke klachten op:
hartkloppingen, eenhogebloeddruk,hevi-
ge rugpijn. Vaak is het de partner thuis die
aandenoodrem trekt. Corten: ‘Veel patiën-
tenkomenna langaandringenvanhunwe-
derhelft. Ze kregen de nietmis te verstane
boodschap: als er nu niets verandert, ga ik
bij je weg.’ Omgekeerd zakt iemand die
thuis opweinig begrip kan rekenen, alleen
maar dieper.

Volgens de experts is het schrijnend vast
te stellenhoeweinig alarmbellen er afgaan
op dewerkplek zelf. Veel leidinggevenden
hebben niet door dat hun mensen in het
rood gaan. Erger nog,met hun gedrag zijn
ze er zelf vaak de oorzaak van. Daarmee

schieten ze zichzelf in de voet.Mesters: ‘Op
korte termijn kun je mensen tot extreme
prestatiesdwingen.Oplange termijnbetaal
je als organisatie de prijs, want het zijn je
meest performantemensendie afhaken’.

Hoe hoger de hiërarchie, hoemoeilijker
het isomdebetrokkenente laten inziendat
burn-out een ernstig probleem is, aldus Pe-
tré. Daar zijn de ambities erg hoog. Vaak
wordt daar gewerkt tot ze erbij neervallen.

Stefanie: ‘Ik schreef een langemail naar
mijn baas. Ik had op een gegevenmoment
zeven projecten tegelijk lopen. Ofwel zou
ééndaarvanonderuitgaan,ofwel ikzelf.Het
was één lange noodkreet: neemhet over, ik
ga eronderdoor. Maar hij heeft nooit echt
beseft hoe diep ik zat.’

Roger: ‘Hetheeft geenzin een schuldige
te zoeken. Dat is al te gemakkelijk. Het ligt
nietaandewerkgeverof aandewerknemer.
Niemand is ‘responsable’. We moeten wel
‘response able’ zijn. Het slachtoffer en de
werkgevermoeteneenantwoordvindenop
de vraag: hoe kan ik omgaanmet de struc-
tuurwaarin gewerktwordt en geleefd?’

Kans vanmijn leven
Dedagdat de veer springt, komt er. Onver-
mijdelijk.Vaakdwingteenexterne factorde
opgebrandeopdeknieën.Departnerdiede
druk opvoert. Een blokkering in de rug
waardoor je letterlijk geen kant meer uit
kan. Een ‘kleinemedische ingreep’ die een
cascade vanproblemen in gang zet.

Patiënten die crashen, slapen de eerste
weken doorgaans 18 tot 20 uur per dag. Ze
kunnennietsmeer.Zelfshet ideezichvande
sofa naar de keuken te moeten sleuren,
wordt ondraaglijk. Het primaire herstel
duurt snel zes tot negen weken. Al geven
onzegesprekspartners toedathethen jaren
kostteomzichzelfweerhelemaalopderails
te krijgen.Opandere rails,weliswaar.Want
dat ishethoopvolleaanditverhaal:allemaal
zijn ze sterker uit hun crisis gekomen.

‘Vreemdgenoegzeggenveel slachtoffers
me achteraf: die burn-out was de kans van
mijn leven’, vertelt Mesters. ‘Omdat ze op-
nieuw voor zichzelf leerden te zorgen.’ Ook
andere experts zijn het daarover eens. Zelfs
terugkeren naar dezelfde functie kan. ‘Je
moet danwel je visie op jezelf en opdewe-
reldveranderen’, zegtCompernolle. ‘Inzicht
krijgen in wat je wilt bereiken en wat je
drijft.Wetenwaarvoor je echtwilt gaan en
waarvoor niet langer.’

Paul: ‘Ik hebmijn praktijk afgebouwd.
Puurcommercieelmisschieneenslechtezet.
Maar die beslissing geeftmenuontzettend
veel rust. Ik loopnietmeernaastdeafgrond,
maar op een veilige vijf meter ervan. Ik wil
menooitmeer doormijn beroep laten ver-
morzelen.’

Stefanie: ‘Het is zo cliché,maar ik geniet
numeer van kleine dingen. Ik kan nu echt
bewust en gelukzalig wegdromen van de
natuur, de eerste lentezon of van de vogels
in de struik voor het keukenraam. Vereen-
voudigen. Dingen trager doen. Het is een
rijkdom.’

Roger: ‘Ken je dat verhaal van die steen-
houwer? Hij is aan het werk en ziet er niet
gelukkig uit. Een voorbijganger vraagtwat
hij aan het doen is. Hij antwoordt: ‘Ik kap
stenen.’ Iets verderop iseencollegavanhem
al fluitend aan hetwerk. De voorbijganger
stelthemdezelfdevraagenhij zegt: ‘Ikwerk
aan een kathedraal.’ Precies die bredere be-
tekenismaakt voormij eenwereld van ver-
schil.’

SIGNALEN

Foute balanswerk-privé.
Hardnekkige vermoeidheid en
slapeloosheid (vanaf 4u ‘s ochtends).
Verminderde concentratie en
geheugenproblemen (korte termijn).
Sociaal isolement.
Prikkelbaarheid, irritatie,
woedeaanvallen en cynisme.
Lichamelijke klachten: weekend-
hoofpijn, hoge bloeddruk, hart.

REMEDIES
Rust en beweeg voldoende.
Eet gezond en regelmatig.
Sla geen lunchpauzes over.
Leer neen zeggen.
Leg de lat niet te hoog.
Formuleer haalbare doelstellingen.
Ventileer emoties en twijfels.
Laat je coachen.
Bouw sociale relaties uit.
Cursussen alsmindfulness kunnen
je leren bewuster te leven en te wer-
ken.
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