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Inleiding

Over die grote vraag als je merkt 
dat wat je doet niet meer vol

 te houden is.

Het komt
  goed met mij

Misschien zit je al thuis met een burn out. 
Misschien ben je er bang voor, omdat je merkt 
dat je steeds meer op je tandvlees loopt. In 
beide gevallen kan het voelen alsof het je 
steeds minder lukt om te zijn wie je wil zijn. Wie 
je denkt te moéten zijn om een geslaagd 
en zinvol leven te leiden.
En dan is er een moment dat het niet meer gaat. 
Dat wat in de wetenschappelijke definitie ‘emo-
tionele uitputting, vervreemding, een gevoel 
van afnemende bekwaamheid’ wordt genoemd, 
ligt als een zware deken over je dagen. Je wil 
vooruit - dat was je gewend. Maar ergens is de 
energie om jezelf aan te zwengelen verloren 
gegaan. 

Wat nu?
Mensen om je heen zeggen dat je er zo weer bo-
venop bent. Dat je moet zien wat je allemaal hebt. 
Of misschien dat hun eigen burn out -achteraf- een 
cadeau was. Dat ze veranderd zijn, dat het iets ge-
bracht heeft. Maar zo voelt het nog helemaal niet.
Het voelt eenzaam. Het gevoel dat iedereen door-
gaat en dingen bereikt, terwijl bij jou alles stil lijkt te 
staan. Dat het anders moet, dat voel je. Je wil het 
ook anders. Maar hoe dan wel?

Is er leven na de burn out? 
Op die vraag kunnen we alvast meteen volmondig 

JA antwoorden. In dit e-book nemen we je mee,
in vogelvlucht, door de reis die burn out kan zijn.
Van het ontstaan van een burn out, door chroni-
sche stress, naar het uiteindelijke stuklopen; écht 
niet meer kunnen. Via misverstanden over burn 
out, relaties met werk en geliefden. Via wat nodig 
is voor herstel - mentaal emotioneel en fysiek -, 
naar uiteindelijk het leven ná die burn out. Allemaal 
gebaseerd op de persoonlijke verhalen uit onze 
praktijk, van onze professionele begeleiders en 
ervaringsdeskundigen met burn out.

We hopen dat je er waarde in vindt, dat het je 
inzicht en perspectief geeft. Het leven kan zoveel 
mooier!

Als wij jou daarbij kunnen helpen, kun je altijd 
contact met ons opnemen. We zijn bereikbaar op 
070-7370302 of op info@burnoutpoli.com. 
Je bent van harte welkom.

Barbara Kok  
Burn out expert en
Directeur Burn Out Poli

3



Hoe werkt 
      stress

4

Hoofdstuk 1

Over het verschil tussen acute en 
chronische stress. 

En hoe het laatste je ziek maakt.

Een sprintje trekken naar de laatste bus; extra 
focus bij een belangrijke presentatie: een 
beetje spanning is af en toe best handig! Van 
oorsprong is stress zelfs méér dan handig: het 
is een oeroud survivalsysteem dat ons helpt 
snel en automatisch te reageren in bedreigende 
situaties. 

Stond onze voorouder oog in oog met een 
sabeltandtijger? Dan reageerde het stress-
systeem direct: 

Het autonome zenuwstelsel wordt geactiveerd, 
waardoor de hartslag omhoog gaat en de bloeds-
omloop stijgt. De bloedtoevoer naar vitale organen 
en neemt toe, terwijl het naar spijsverteringsorga-
nen juist afneemt (dat komt later wel weer). Stress-
hormonen worden vrijgelaten in het bloed. We 
voelen minder pijn en kunnen onze spieren beter 
spannen. Zo krijgen we kortdurend extra energie, 
kracht en alertheid, en kunnen we harder wegren-
nen of vechten dan in normale situaties.

Extra energie
We leven niet meer op de savanne en de dreiging 
van sabeltandtijgers is tot een minimum gedaald. 
Toch zijn die momenten van extra energie, kracht 
en alertheid ook in het moderne leven nuttig en 
normaal. Op je werk bijvoorbeeld, of in een sociale 
situatie.

Als die spanning kortdurend is en een duidelijke 
aanleiding heeft, is het gewoon stress - helemaal 
niets mis mee. We noemen dit acute stress. Het 
stressniveau daalt weer als de aanleiding voorbij is. 
Wanneer de stress langdurig aanhoudt, verandert 
dat  in chronische stress. Daar is ons lichaam niet 
op gebouwd.

Cortisol
De stresshormonen die je lichaam op korte termijn 
sterker en alerter maken, beginnen het op lange 
termijn af te breken. Bijvoorbeeld cortisol, dat het 
immuunsysteem ondermijnt en de respons uitein-
delijk afzwakt. De griepjes, moeheid en verkoud-
heden volgen elkaar steeds sneller op.

Een langdurig te hoog cortisolniveau leidt ook tot 
stoornissen in het peil van de belangrijke neuro-
transmitter serotonine, die een grote rol speelt bij je 
stemming. Je merkt dat je steeds somberder wordt 
en het leven zwaarder begint te vinden. 
Je probeert nog door te zetten door wat ‘extra gas 
te geven’. De bijnieren, die oa cortisol en adrena-
line afgeven, raken steeds verder uitgeput. Je ener-
gie gaat steeds verder achteruit, je hebt moeite met 
slapen en kunt je steeds slechter concentreren. Je 
hebt minder controle over je emoties, irritatie en 
tranen zitten je hoog.



Burn out
Met chronische stress ga je je dus fysiek, mentaal 
en emotioneel steeds slechter voelen. Burn out is de 
eindfase van langdurige chronische stress. 

Ons oude overlevingssysteem is niet gebouwd op 
langdurige stress en wordt daarmee zelfs een gevaar 
voor onze gezondheid. Hoe ontkom je aan deze 
dreiging? Daarover later meer. q
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Van stress naar 
   burn out

Hoofdstuk 2

Over de weg die steeds steiler 
naar beneden loopt. 

En waar die weg op uitkomt.

In het vorige hoofdstuk bespraken we dat burn 
out het gevolg is van langdurige chronische 
stress. En wat die langdurige stress aanricht in 
je lichaam.
Hoe ontstaat dat, en waarom houdt deze stress 
zolang aan? Oftewel, hoe ga je van ‘normale’ 
stress, via langdurige stress, naar een burn 
out?

Een burn out ontstaat niet van de ene op de andere 
dag. Vaak ben je al maanden of jaren op weg naar 
dat moment. Hoe kun je herkennen waar je op die 
weg bent, voordat je niet meer terug kunt? 

Barbara Kok, burn out expert en directeur van de 
Burn Out Poli, legt uit welke rode vlaggen je tegen 
kunt komen op de weg naar een burn out.

Bewijsdrang
De eerste stap op weg naar een burn out is ‘jezelf 
willen bewijzen’ als belangrijke drijfveer hebben. Je 
wilt bijvoorbeeld dat je partner of werkgever trots 
op je is en vindt dit extreem belangrijk.

Steeds harder werken
De bewijsdrang wordt in de werkomgeving gevoed 
en aangemoedigd. Je hebt het gevoel dat je nooit 
hard genoeg werkt. Stoppen is moeilijk, je neemt 
juist steeds meer en meer verantwoordelijkheden 
op je bordje.

Behoeften en waarden negeren
Het ‘werk’ (daar waar je op focust), komt op de 
eerste plek. Soms kost dat je meer energie dan je 
hebt. Daarom worden andere belangrijke behoeften 
zoals genoeg slaap, gezond en regelmatig eten en 
het onderhouden van sociale contacten genegeerd. 
Ook sporten schiet er regelmatig bij in, tenzij je je 
ook daar aan het bewijzen bent.
Wat je het liefst doet in je vrije tijd of de allerbe-
langrijkste personen in je leven: je negeert ze niet 
bewust, maar je hebt er geen ruimte voor. Vrienden 
en familie zie je weinig. Je voelt je niet creatief. Er 
is geen ruimte voor inspiratie en plezier: je moet 
door. 

Verdringing van gevoelens
Je voelt je niet goed, niets lukt zo goed als je het 
graag zou willen. Het gevoel ‘er is iets mis met mij’ 
dringt zich op en herhaalt zich in je gedachten, 
maar je drukt het weg. Daardoor voel je je steeds 
sneller bedreigd, paniekerig en zelfs opgejaagd. 
Je begint slechter te slapen en voelt constant een 
‘nerveuze’ onderstroom. 

Terugtrekking
Je trekt je nog meer terug uit sociale contacten. 
Vrienden en familie zie je nauwelijks, het contact 
met je collega’s is minder warm. Je trekt je terug 
en verdooft je gevoel. Veel alcohol drinken en en/of 
medicijngebruik komen dan veel voor.



Ontkennen van problemen en cynisme
De problemen liggen niet aan jou, maar aan de 
werkdruk. Je collega’s werken niet mee, je partner 
begrijpt niet hoe druk je het hebt. Je bent cynisch en 
hebt een kort lontje: zo kennen mensen je niet. Je 
bent minder goed bereikbaar voor echt contact.

Depersonalisatie
Je vindt jezelf eigenlijk waardeloos, je snapt niet 
waarom mensen dat niet zien. Op de werkvloer kun 
je niet presteren en je voelt eigenlijk niet waar je zelf 
behoefte aan hebt. Je doet het nog wel, maar hebt 
het gevoel dat je een masker draagt. 

Innerlijke leegheid
Je voelt je leeg vanbinnen. Om dit lege gevoel op te 
vangen zoek je afleiding in bijvoorbeeld overmatig 
sporten, seksueel contact, alcohol of zelfs medicij-
nen.

Sombere gevoelens
Je voelt je uitgeput, verloren en alleen. Als je denkt 
aan je ‘werk’ of uitdagende sociale situaties, krijg je 
het benauwd. 

Burn out
En dan is daar het eindpunt van de weg. Je bent 
aangekomen bij een burn out. Je bent mentaal, 
emotioneel en fysiek compleet ingestort. Alles is 

grijs en je energie is verdwenen. Je bent niet meer 
in staat om te werken, sociaal bezig te zijn en te 
genieten van het leven. 

Ondertussen gaan je gedachten door: “Kijk hoe ik 
erbij lig. Voor mij tien anderen. Wat moeten mijn 
collega’s wel niet denken? Is dit nu waarom ik jaren 
zo gepresteerd heb? Wat kan ik nu eigenlijk? Ik wil 
helemaal niets meer.”

Je hele systeem is in de war. Je lijf doet het niet, je 
hebt last van lichamelijke stressklachten. Je kunt je 
neerslachtig, opgejaagd en angstig voelen. 
Als je eenmaal een burn out hebt, kun je niet zomaar 
meer terug. Even opladen en weer door, zoals je dat 
misschien heel vaak gedaan hebt. Voor écht herstel 
is een reset nodig: mentaal, fysiek en emotioneel. 
Zoek hierbij hulp, je hoeft het niet alleen te doen. q
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En toen HIELD 
het OP 

Hoofdstuk 3

Persoonlijke verhalen over het 
moment dat het niet meer ging.

Wat gebeurt er op dat moment dat het echt mis 
gaat? Dat is natuurlijk voor iedereen anders. 
Aan de hand van persoonlijke ervaringen van 
onze cliënten nemen we je mee in hoe het kán 
zijn. Die dag dat het echt niet meer gaat, en de 
tijd erna.

Kas: “Ik kan me het moment dat het niet meer 
ging nog goed herinneren. Dat was echt heftig. 
Ik ging naar de huisarts omdat ik dacht dat ik 
oorontsteking had. Ik had steeds holteontstekingen 
en eigenlijk was ik continu ziek - terwijl ik daarvoor 
nooit ziek was. Toen zei mijn huisarts: Je oren zien 
er goed uit. Maar hoe gaat het met je? Toen ben 
ik alleen maar gaan huilen. En ik huilde nooit, echt 
nooit.”

Ook Anne ziet de dag nog voor zich. “Het was een 
heel zonnige ochtend in augustus. Ik had net een 
vroege zakelijke afspraak gehad en wilde op mijn 
fiets stappen, toen ik mezelf voelde bevriezen. Ik 
kan het niet anders beschrijven. Ik staarde naar 
mijn fietsslot in een soort blinde paniek: alsof ik 
absoluut geen idee meer had hoe ik alles dat van 
mij verwacht werd, zou moeten doen. Ik wist niet 
eens hoe ik weer thuis moest komen. Het was eng. 
Ik ben ingestort en heb een paar dagen in bed 
doorgebracht. Ik was zó ongelooflijk moe. Daarna 
verplaatste ik me wat meer naar de bank, maar ik 

knapte niet snel op - zoals ik normaal wel gewend 
was. Ik was alleen maar moe, en mat.”

Bij Kas uitte de ‘break down’ zich sterk fysiek. “Ik 
had steeds meer pijn in mijn hele lichaam. De door 
mijn huisarts voorgeschreven pijnstillers werkten 
niet, alleen een paar glazen alcohol ’s avonds 
hielpen om de lichamelijke pijn te verdoven en te 
kunnen slapen. De dag nadat ik bij de huisarts was 
geweest, werd ik wakker, en toen kon ik mijn bed 
niet meer uitkomen. Zelfs mijn armen optillen lukte 
niet. Ik heb er 20 minuten over gedaan om vanuit 
mijn bed, kruipend, naar de bank te komen. Daar 
heb ik mijn vader gebeld. Dat raakt me nu nog, dat 
is echt hele heftige paniek.”

Wat ging er aan vooraf?
Aan deze momenten gaat, zoals in hoofdstuk 2 
beschreven, vaak maanden of zelfs jaren van 
opgebouwde chronische stress vooraf. 

Kas: “Ik denk dat het 5 jaar daarvoor al was inge-
zet. Mijn stress was voor 80% werkgerelateerd. 
Ik had een werkgever die echt een schrikbewind 
hanteerde. Ik zei altijd tegen mezelf dat ik daar niet 
gevoelig voor was. Maar niets was goed. Je hoorde 
altijd alleen maar wat fout ging. En je wist nooit 
waar je aan toe was. Zelfs als ik vakantie wilde op-
nemen, hoorde ik maar niets. Ik deed er bijna alles, 



in m’n vrije tijd was ik nog dingen aan het regelen 
waar overdag geen tijd voor was. Dat kostte steeds 
meer energie. Maar ik ging door, omdat ik niet 
van het opgeven ben. Zo had ik het ook geleerd 
van mijn oma: “niet aanstellen, het gaat wel over 
voordat je een meisje bent”. 
Op een gegeven moment merk je dat de week-
enden niet meer genoeg zijn om op te laden. Het 
gaat gewoon niet meer. Als het zondagavond was, 
dacht ik al: “Weer een hele week… ik kan nu al niet 
meer.” Ik begon me continu ziek te voelen, te balen 
van dingen. Merkte dat ik steeds vaker hetzelfde 
vertelde. Ik zat gewoon vast.”

Daya: “Ik was al jaren gewend om teveel hooi op 
mijn vork te nemen, moe te worden, en dan even 
gas terug te nemen voordat ik weer verder ging. 
Zo had ik het altijd gedaan. Eigenlijk vond ik dat ik 
nooit genoeg deed. In mijn drukke baan in de finan-
ciële sector zat veel groei, maar weinig zingeving. 
Daar maakte ik me zorgen over: zit ik wel op het 
goede pad? Ik probeerde dat gemis goed te maken 
door van alles naast mijn werk te doen, zoals 
vrijwilligerswerk.

Vlak voordat ik instortte, deed ik heel veel tegelijk.  
Ik denk dat ik vooral op adrenaline ging, want ik 
sliep slecht en kreeg toch veel gedaan. 
Naast een nieuwe baan deed ik een full time studie 

en nog een project voor de universiteit. Ik was een 
huis aan het zoeken in een gestresste markt, had 
een druk sociaal leven en was aan een intensief 
sportprogramma begonnen. Ergens voelde ik de 
moeheid wel, maar vond ik dat ook lui van mezelf. 
Dat wilde ik niet voelen, dus ik pushte mezelf 
steeds. Met angst om te falen en schuldgevoel. 
Ik denk dat ik bang was dat als ik mezelf niet zou 
pushen, dat ik dan alleen maar op de bank zou 
liggen. Uiteindelijk lukte het om een huis te kopen, 
en toen die deal rond was - het laatste dat ik op 
adrenaline had gedaan - lukte het me niet meer om 
door te gaan.”

Hoe zag het dagelijks leven eruit die eerste tijd?
Anne: “Ik weet niet meer wat ik die eerste weken, 
maanden, precies deed overdag. Het is fuzzy. Alles 
was snel te veel dus ik moest mijn dag in kleine 
stapjes opdelen en dan weer uitrusten. Soms ging 
ik een krant halen, of een boodschap doen - dat 
was dan de ochtend. De dagen gleden voorbij en ik 
vond het fijn om alleen te zijn. Ik deed heel weinig, 
maar ik was te moe om me te vervelen. 
Thuis zat ik ergens wel in een fijne bubbel. Maar 
zodra ik het ‘normale leven’ in ging, ontstond er 
paniek. Ik ben vaak weer omgekeerd en heb wat 
afgehuild. Dingen die vroeger vanzelf gingen, 
voelden nu onmogelijk. Ik herkende mezelf soms 
niet terug.” 
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Kas: “Voor mij voelde het als: ik ben heel zwak, 
ik kan nu niet meer. En vanaf het moment dat het 
ook echt niet meer ging.. Ik kon niet meer met mijn 
leidinggevende of directeur praten, dat wilde ik 
echt niet. Als ze me probeerden te bellen, raakte ik 
helemaal in paniek.

Ik wilde niet in mijn bed gaan liggen, daar kreeg ik 
een paniekaanval van. Dan lag ik nog liever op de 
bank, dat ik een soort van dacht: “Ik ben er”. Mijn 
hele lichaam deed pijn – ik woonde 3 hoog zonder 
lift. En ik durfde maar niet om hulp te vragen. Dan 
zat ik naar mijn telefoon te kijken.. en hoopte ik 
dat er iemand zou bellen zodat ik kon zeggen dat 
het niet goed ging. Of er iemand kon komen. Maar 
als dan mijn broer of mijn ouders langskwamen, 
dacht ik na een kwartier vaak alweer: kunnen jullie 
alsjeblieft weggaan. Ik was zo gevoelig voor geluid, 
ik trok het gewoon niet.

Ik keek een beetje series, 10 minuutjes, een kwar-
tiertje.. en dan was ik alweer helemaal vol. En ik 
voelde me schuldig, dag in dag uit, ik was nerveus. 
Dan dacht ik: “Wat zullen ze wel niet denken, dat ik 
me aanstel?” 

Toch kwam er langzaam ook ruimte voor 
nieuwe ervaringen.

Kas: “Pas toen ik in mijn burn out zat, leerde ik 
mijn woonplaats kennen. Daarvoor kwam ik nooit 

ergens; ik was alleen maar aan het werk of moe 
thuis. Nu had ik tijd om het oude dorp eens in te 
lopen en er gewoon te zijn.

Daya: “Voor het eerst nam ik tijd om niets te doen, 
om alleen maar ergens te zitten en rond te kijken. 
Om dingen op te schrijven. Te reflecteren en te 
‘lummelen’. Dat mocht ik eerder nooit van mezelf, 
en nu voelde ik gek genoeg dat ik daar júist van 
opknapte. Ook bleek de wereld gewoon door te 
draaien toen ik een tijdje wat minder mijn best 
deed. Ik dacht dat ik altijd slim en scherp moest 
zijn, en moest presteren. Om goed genoeg te zijn. 
Maar toen dat niet lukte, hielden mijn vrienden en 
familie nog steeds van me. Dat was zo waardevol 
om te voelen, uiteindelijk gaat het om iets heel 
anders in het leven dan alleen wat je doet. Het 
mooiste vond ik dat andere mensen hun kwets-
baarheid meer durfden te tonen, omdat ik zelf niet 
meer in die rol van alleskunner zat.” 

Het hoeft dus niet alleen maar donker te zijn: ook 
in een burn out zitten mooie momenten. In het 
volgende hoofdstuk lees je nog 7 misverstanden 
over burn out. In hoofdstuk 10 lees je hoe deze 
mensen na een aantal jaren terugkijken op hun 
burn out. q

Het HOEFT dus niet alleen maar 
DONKER te zijn: ook in een burn 

out zitten MOOIE momenten



“25% van de Nederlanders
vraagt zichzelf iedere dag af ... 

    ‘HOE KAN IK MET MIJN 
BAAN STOPPEN?”
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Burn out is 
voor Softies 

Hoofdstuk 4

...en 7 andere misverstanden 
over burn out

Burn out, is dat iets voor mensen die weinig 
aankunnen?  

Er zijn veel misverstanden over burn out. In dit 
hoofdstuk bespreken we de 7 meest voorkomende 
mythes. Daarbij leggen we uit hoe het wél zit en 
hoe we dat bij Burn Out Poli behandelen.

1. Een burn out krijg je alleen door (te) hard
   werken
Een burn out heeft meestal een lange aanloop en 
meerdere oorzaken. Belangrijk is wat er ín jou ge-
beurt, en hoe je daardoor met stress kan omgaan 
(of onbewust zelf meer stress creëert). Natuurlijk 
heeft hoge druk in je werk of privéleven invloed, 
maar burn out gaat dus niet zomaar over te hard 
werken. Burn out gaat over hóe je dat hebt gedaan. 
Vanuit welke overtuigingen of vastgezette emoties 
ben jij jaren doorgegaan en kon je niet meer stop-
pen? Hoe ben je het contact met jezelf, je eigen 
kracht en jouw gevoel kwijtgeraakt?
 
2. Burnout is voor softies
De mensen die uiteindelijk vastlopen in een burn 
out zijn eerder die hards dan softies. Burn out 
overkomt mensen die jaren op wilskracht doorgaan 
vanuit een groot verantwoordelijkheidsgevoel. 
Medewerkers die altijd alles goed willen doen voor 
anderen en daarbij stress ervaren. Perfectionisten 

en betrouwbare collega’s die het werk van anderen 
overnemen na re-organisaties, veranderingen of 
uitval. Mensen die hun eigen grenzen niet goed 
willen of kunnen voelen. Dát zijn de slachtoffers 
van burn out. De buitenwereld is vaak verbaasd: nu 
blijkt diegene toch geen alleskunner, maar net een 
gewoon mens.

3. Burn out is hetzelfde als depressie
Burn out en depressie zijn wezenlijk verschillend, al 
is er wel een verband tussen de twee.
Depressie is een stemmingsstoornis; burn out is 
een energiestoornis. 

Middenin een burn out is het soms moeilijk om per-
spectief te zien of controle over het eigen leven te 
ervaren. Ook de moeheid kan voor een bedrukt ge-
voel zorgen. Dat wil echter niet zeggen dat iemand 
een depressie heeft. Mensen met een klinische 
depressie hebben aanhoudende gevoelens van 
neerslachtigheid op vrijwel alle levensgebieden. 
Mensen met een burn out hebben meer sombere 
buien, over hoe de situatie op dat moment is. En 
met name op het gebied waar de stress ontstaat. 

Ook fysiek is er een ander patroon. Iemand met 
een depressie komt vaak moeilijk uit bed en wordt 
‘s avonds wellicht actiever. Mensen met een burn 
out zijn volledig uitgeput maar komen vaak lastig in 



slaap of worden veel wakker, omdat het zenuwsys-
teem continu ‘aan’ staat. 
Burn out en depressie zijn verschillend en moeten 
verschillend behandeld worden. Om deze klachten 
te onderscheiden is goede diagnostiek belangrijk.
 
4. Burn out-klachten en burn out zijn is 
    hetzelfde
Er is een groot verschil tussen burn out-klachten en 
burn out. Zoals je in hoofdstuk 2 hebt kunnen lezen 
zijn er vele stappen van chronische stress naar een 
burn out.

Verminderd functioneren, stress, mentale 
vermoeidheid en slecht slapen zijn bijvoorbeeld 
allemaal klachten die bij chronische stress en 
overspannenheid horen. Deze klachten kunnen 
goed behandeld worden en gaan snel over, als je 
er op tijd bij bent.

Bij een daadwerkelijke burn out kun je niet meer 
functioneren. Je bent fysiek uitgeput, omdat je in-
middels te lang doorgegaan bent in oude patronen. 
Je hebt concentratieverlies en het zenuwsysteem is 
zwaar overprikkeld. Je hebt doelgerichte begelei-
ding nodig.

5. Praten en inzicht is voldoende bij een
    burn out
Bij een diagnose burn out word je vaak doorverwe-
zen naar een psychologisch consult. We herken-
nen dat cliënten dan bijvoorbeeld eens in de twee 
weken met cognitieve therapie inzicht krijgen in 
hun situatie. 

Er is niets mis met inzicht krijgen in je overtuigin-
gen en gedachtepatronen, maar bij burn out is dit 
niet voldoende. 
Allereerst is bij burn out óók sprake van uitputting 
in het fysieke systeem. Dat dan ook behandeld 
moet worden. Chronische stress heeft de bijnieren 
uitgeput, het zenuwsysteem overbelast, de hor-
monen ontregeld. Dit zorgt er uiteindelijk voor dat 
het lichaam opgebrand is en mensen veel fysieke 
stressklachten ervaren zoals hoofd- en rugpijn. 
Daarnaast zijn in de aanloop naar een burn out 
vaak jarenlang emoties weggedrukt, omdat deze in 
het moment niet gevoeld konden of mochten wor-
den. Bijvoorbeeld angst of verdriet. Hierover lees 
je meer in hoofdstuk 7 (‘Wat je niet wil voelen’). 
Het is belangrijk om deze emoties te doorleven en 
los te laten, zodat er weer ruimte en energie in je 
systeem komt. 

13
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Door onze jarenlange ervaring met behandeling 
van burn out, weten we dat een behandeling het 
meest effectief is als deze zich richt op zowel 
mentaal, emotioneel als fysiek herstel. 

Daarom bestaat elk programma bij Burn Out Poli 
uit een combinatie van deze drie elementen. We 
noemen dit de 3D-methode en concreet bestaat 
deze uit:
• (mentale) doorbraakcoaching om inzicht te 
   krijgen in je overlevingssysteem en patronen te 

veranderen; 
• emotietherapie om ongewenste overtuigingen en 

vastgezette emoties los te laten;
• fysieke behandeling om het hele lichaam te laten 

ontspannen en fysieke energie te herstellen.

6. Hardlopen is de remedie tegen een burn out
Dit misverstand kwam de wereld in door een slecht 
geformuleerd persbericht van de Radboud Univer-
siteit en werd vervolgens snel overgenomen door 
populaire media. ‘Hardlopen werkt als medicijn 
tegen burn out’. Niet waar. 

Een week later al werd ‘burn out’ in de titel 
aangepast naar ‘burn out klachten’. Een belangrijk 
verschil zoals hierboven besproken. Het onderzoek 
ging om werkgerelateerde vermoeidheidsklachten, 
niet om mensen die daadwerkelijk thuis zaten met 
een burn out! Daarbij is het stress-systeem zo uit 
balans geraakt dat (intensief) sporten op korte 
termijn vaak meer kwaad dan goed doet.

Zodra iemand zich bij ons meldt met een burn out 
is ons eerste advies: stop met rennen en stop met 
intensieve krachtsport. Stop het aanjagen van jouw 
bijnieren, om steeds nog meer adrenaline aan te 
maken, want die zijn waarschijnlijk al uitgeput.

Dus één keer per dag een wandeling van een half 
uur is in het begin de max. Rustig bewegen en de 
inspanning pas opvoeren, zodra er weer energie 
ervaren wordt. 

Rennen en daarmee aanjagen van het hele hor-
monale en zenuwsysteem doen we pas later, als 
de bijnieren in balans zijn en zij weer een reserve 
hebben opgebouwd. Dan kan sporten natuurlijk wel 
weer goed bijdragen aan het ontladen van stress 
en een gezond en energiek lichaam!

7. Met een burn out zit je een jaar thuis.
De laatste cijfers van CBS/TNO tonen aan dat 
mensen met een burn out in Nederland gemid-
deld 242 dagen, dus ruim 8 maanden, thuis zitten. 
Meestal krijgen zij beperkte of alleen mentale 
begeleiding en is er minder aandacht voor het 
uitgeputte lichaam en de vastgezette emoties. In 
onze ervaring voelen mensen zich met een multi-
disciplinair (gecombineerd) programma veel sneller 
weer een stuk beter.
In de afgelopen tien jaar duurde het voor cliënten 
gemiddeld 12 weken voordat zij zich weer goed 
genoeg voelden om aan de slag te gaan. Volgens 
het keurmerk Blik op Werk van de overheid hebben 

Het LEVEN na een burn out 
biedt KANS op geluk, 

succes & zingeving



we een 95% slagingspercentage en een gemid-
delde score van een 8,2 door zowel cliënten als 
doorverwijzers.
 
8. Na een burn out komt het nooit meer 
    helemaal goed 
Gelukkig komt ook dit laatste misverstand niet 
overeen met de feiten. Uit onderzoek onder onze 
cliënten kwam het volgende:

• Meer dan de helft van alle cliënten die een pro-
gramma van Burn Out Poli volgde, zegt na afloop 
leuker werk te hebben;

• 84% waardeert het leven na het programma met 
een goed tot zeer goed en zegt veel meer plezier 
in het leven te ervaren;

• 50% van de cliënten melden een betere functie 
te hebben;

• Eén op de drie verdient meer dan voordat ze 
uitvielen;

Het leven na een burn out biedt dus veel kans 
op geluk, succes en zingeving! q
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Pijn     vermijding 

Hoofdstuk 5

Over hoe je survivalsysteem je 
wil behoeden voor pijn

 en je daarmee juist laat vastlopen.

Zoals je in het voorgaande hoofdstuk las, kan 
het helemaal goed komen na een burn out. Niet 
alleen kun je herstéllen (wat toch het meest 
klinkt als terugkeer naar de oude situatie): het 
vastlopen biedt een kans om die oude patronen 
los te laten en een manier te vinden om vrijer en 
moeitelozer te gaan leven. Wat een mooie kans!

Om duurzaam gelukkiger en vrijer te worden, is 
het wel nodig om grondig met jezelf aan het werk 
te gaan. We zien in onze praktijk vaak cliënten 
binnenkomen die nauwelijks of heel oppervlakkig 
begeleid zijn. Dat werkt niet, er is échte veran-
dering nodig. Dit bereiken we met jou door een 
intensieve begeleiding op mentaal, emotioneel en 
fysiek vlak.

In de komende hoofdstukken vertellen we wat meer 
over wat je je bij deze begeleiding kunt voorstellen. 
Als je hier vragen over hebt, kun je natuurlijk altijd 
contact met op ons opnemen. We beginnen bij de 
mentale coaching, ook wel ‘doorbraakcoaching’ 
genoemd.

Misschien heb je wel een idee welke mentale pa-
tronen eraan hebben bijgedragen dat je vastloopt 
of –liep. Je blijft bijvoorbeeld maar piekeren en 
malen, voelt je angstig in bepaalde situaties of ziet 
steeds alleen maar wat er nog niet goed is of nog 
moet gebeuren.

Maar weet je ook waarom je dat doet?
Om te begrijpen wie we zijn en ‘hoe we werken’ is 
het belangrijk om te begrijpen waar we vandaan 
komen. We staan immers niet op onszelf, maar 
komen voort uit een lange lijn menselijke, en verder 
terug in de evolutie ook voormenselijke, voorou-
ders. Die evolutie, en daarmee onze ontwikkeling 
als soort, is gestuurd door een immens sterke 
oerkracht: de behoefte te overleven. Overleven, 
voortbestaan; dat is de grootste drijfveer van onze 
soort, die in ons allemaal diep verankerd zit. 
Onze directe voorouders leefden nomadisch 
en van de natuur. Overal loerde levensgevaar, 
continu was er strijd met de dood. Bijvoorbeeld 
door honger, ziekte, verwonding, wilde dieren en 
de elementen. De drang om te overleven had het 
dus druk.

Instinct
Door zijn slimheid elimineerde de mens één voor 
één alle gevaren: met beschutting, landbouw, 
moderne medicijnen. In onze moderne tijd speelt 
levensgevaar nog maar zelden een rol in ons 
dagelijks leven. Een flinke prestatie. 
Houdt die onderliggende oerkracht zich daarmee 
ook slapend tot de volgende sabeltandtijger 
opduikt? Helaas niet. Dit diepe instinct heeft zich 
aangepast en is met ons mee geëvolueerd. Het 
richt zich niet meer alleen op beschermen tegen de 
dood, maar op ons beschermen tegen pijn: dus ook 



emotionele pijn en ‘bedreiging’. Het oerinstinct ziet 
geen verschil en komt in actie door ons overle-
vingssysteem in te zetten.

Dat overlevingssysteem, dat in iedereen aanwezig 
is, heeft dus als doel zoveel mogelijk (emotionele) 
pijn te vermijden. De manier waarop verschilt per 
persoon en hangt af van hoe jij als jong kind jezelf 
en je plek in de wereld bent gaan zien. Ook jij hebt 
zo’n systeem. Het stuurt onze gedachten, emoties 
en gedrag. Het probeert ons daarmee steeds te 
beschermen, maar kan tegelijkertijd een gevange-
nis worden. 

Leuk
Bijvoorbeeld als het je vertelt dat je altijd alles 
perfect moet doen, om zo veiligheid te creëren. Of 
dat je je maar beter niet kwetsbaar kunt opstellen, 
waardoor je steeds vaker dingen doet die niet bij 
je passen. Of juist dat alles altijd léuk moet zijn 
en je alles moet uitproberen, zodat je jezelf uitput. 
Uiteindelijk loop je daarin vast.
Natuurlijk hebben we ook andere drijfveren, zoals 
ons goed voelen en geluk nastreven. Maar die zijn 
evolutionair gezien een stuk minder belangrijk. Dus 
ligt onze focus nog steeds (vaak onbewust) voor 
zo’n 85% bij het vermijden van pijn. Bij iemand die 
vastloopt is dit pijnvermijdingsysteem nog actiever; 
het is hyper-alert. Dan is de pijnvermijding soms 
wel 90-95% van de tijd actief. Zo heftig is dus onze 
focus op wat (mogelijk) niet goed gaat.

Eén voordeel van de pijn die je voelt in een burn 
out: je goed voelen is geen goede bondgenoot voor 
verandering; pijn is dat wel. Ons systeem zorgt 
ervoor dat we in beweging komen als de pijn groot 
genoeg is.

Tijdens de mentale coaching krijg je inzicht en ga je 
herkennen wat jouw pijnvermijdingsysteem precies 
is en wat het doet. Misschien herken je bij jezelf 
een onderliggende angst om onveilig te zijn en 
geen controle te hebben. Of een diepe overtuiging 
dat je liefde moet verdienen. Niet de prettigste 
overtuigingen om mee geconfronteerd te worden, 
maar de (h)erkenning hiervan geeft je uiteindelijk 
de sleutel in handen om het systeem en bijbeho-
rende gedachten, gedrag en emoties steeds meer 
te gaan loslaten. 
Dan kun je ontdekken dat je op een andere manier 
naar jezelf, je overtuigingen en vanzelfsprekend-
heden kan gaan kijken. En wie je bent als je die 
overtuigingen ontmantelt; je er niet meer mee 
identificeert.

Dat is die mooie kans, en alle moeite meer dan 
waard. De uitdaging is om het allemaal in de ogen 
te kijken en een grote leap forward te durven 
nemen. Wij zijn er om je daarbij te helpen. En dit is 
pas de eerste stap: in de volgende hoofdstukken 
vertellen we je meer over de emotionele en fysieke 
aspecten die horen bij een compleet veel-meer-
dan-herstel. q
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Wat je NIET
wilt voelen

Hoofdstuk 6

Over angst, kwetsbaarheid, 
‘niet goed genoeg’ zijn. 

Over alles wat we niet willen 
voelen en wat dat met ons doet.

Eerder benoemden we al dat de meest ef-
fectieve behandeling bij burn out niet alleen 
mentaal en fysiek is, maar dat het essentieel 
is om ook aandacht te geven aan ‘vastgezette’ 
emoties. Wat bedoelen we hier mee?

Pijn, verdriet, boosheid, teleurstelling, blijdschap, 
vreugde. In een mensenleven komen heel wat 
emoties voorbij. Emoties helpen ons overleven: 
ze zetten ons aan tot handelen en helpen ons met 
anderen te communiceren. 

Letterlijk komt emotie van het Latijnse woord 
emovere. Dit betekent ‘doen bewegen’. Een emotie 
zorgt er dus voor dat we in beweging komen of 
bewogen worden, lichamelijk en innerlijk.
Een emotie heeft zélf ook een natuurlijke bewe-
ging: hij komt in je op, laat zich voelen en mogelijk 
uiten, en neemt dan weer af.
Toch hebben veel mensen moeite met het echt 
voelen van hun emoties. Vaak vinden we emoties 
maar eng of lastig, en willen we dat ze zo snel 
mogelijk overgaan. 
Misschien was er als kind weinig ruimte voor 
(negatieve) emoties. Moesten we flink zijn en ons 
niet aanstellen. Of hebben we op een moment 
besloten dat bepaalde emoties niet passen bij wie 
we (willen) zijn. Dat het ons niet helpt onze doelen 
te bereiken. 

Maar door bijvoorbeeld boosheid of angst te 
ontkennen of te onderdrukken gaan ze niet over. 
Ze bewegen niet door je heen, en blijven vast 
zitten in het lichaam. Zo krijg je een steeds grotere 
steen in je maag, of word je bijvoorbeeld steeds 
angstiger - zonder te begrijpen waarom. Dat is wat 
we bedoelen met ‘vastgezette’ emoties.

Angst
Net als een strandbal die je onder water wilt stop-
pen, komen ze op een andere manier en op een 
ander moment weer naar boven. Vaak zetten emo-
ties zich vast in het lichaam en ontstaan klachten 
zoals slecht slapen, buikpijn en hoofdpijn.
Veel cliënten in onze praktijk herkennen bijvoor-
beeld angst, manifest of sluimerend. De angst 
om niet goed genoeg te zijn, of de angst voor 
kwetsbaarheid.

We zijn niet geboren met die angst, die is pas 
ontstaan bij de ervaring van (dreigende) pijn. 
Bijvoorbeeld de angst om dit nog een keer mee te 
moeten maken. Er ontstaat een idee (‘Ik mag niet 
meer kwetsbaar zijn’) dat gevoed wordt door een 
onbewuste overtuiging (‘Dat kan ik niet aan, dat is 
eng’) die in het moment van de angst ontstaat en 
aan de emotie gekoppeld wordt. 



De beste manier om de lading van een emotie 
zoals angst weg te nemen, is door er niet vandaan 
maar juist naartóe te bewegen. Dit lijkt heftig en 
voelt misschien tegenstrijdig, maar het is een heel 
natuurlijk proces en veel moeitelozer dan het lijkt. 
De emotie onder de angst te voelen, gewoon zoals 
die is, zónder de overtuiging die we erbij bedacht 
hebben, is de meest effectieve manier om hem los 
te gaan laten.

De emotietherapeut helpt je hier natuurlijk bij, door 
je (aansluitend bij het bovenstaande voorbeeld) 
in contact te brengen met het gevoel kwetsbaar 
te zijn. Voorbij de overtuiging dat je dit nooit mag 
voelen, ervaar je hoe deze kwetsbaarheid werkelijk 
aanvoelt. Dat je dit niet alleen aankúnt, maar dat 
deze zelfs groots en zacht kan aanvoelen - niet 
verkeerd of fout.

Ontspanning
Een mooie ervaring waarbij je in je hele lichaam 
kunt voelen hoe kwetsbaar zijn ruimte geeft, en hoe 
écht het voelt om alles te mogen ervaren in plaats 
van bedekken. ‘Dit ben ik en dat voelt goed’.  
Twee vliegen in één klap: je hebt de angst 
ontmanteld zodat je die kunt loslaten én kunnen 
ervaren hoe vrij het voelt om kwetsbaarheid te 
voelen. Wat een ontspanning. q
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Fysiek
     herstel

Hoofdstuk 7

5 tips om je herstel te ondersteunen

Bij Burn Out Poli word je voor je fysieke herstel 
ondersteund door een ervaren osteopaat. 

Osteopathie is een holistische manuele genees-
wijze. In plaats van een focus op losse ‘onderdelen’ 
in je lijf, is het gericht op herstel van het systeem 
als geheel. Met zachte handgrepen onderzoekt en 
behandelt een osteopaat gebieden in je lichaam 
waar stagnatie voelbaar is (van beweging, energie 
of doorbloeding) en die hij of zij als oorzaak van 
je fysieke klachten herkent. Zo kan het natuurlijke 
evenwicht in je lichaam herstellen en de energie 
weer gaan stromen.

Disbalans
Het lichaam kan lange tijd heel goed zaken 
compenseren die je weerstand ondermijnen. Maar 
zoals elk systeem heeft het een kritische grens, 
waarna er klachten ontstaan. Dit geldt ook bij 
stress, waardoor de zogenaamde stress-as, ofwel 
de Hypothalamus-Hypofyse-Bijnier-as (HHB-as), uit 
balans geraakt. Dit uit zich in een grote diversiteit 
aan stressgerelateerde fysieke klachten (hoofdpijn, 
rugpijn, misselijkheid), maar de oorzaak ligt in de 
disbalans.

Herstel
Osteopathie is een uitgelezen behandeling voor 
het herstellen van het evenwicht hierin. Dat helpt 
bij het verminderen van burn out symptomen zoals 

angst en stress, en daarmee samenhangende 
fysieke klachten.

Natuurlijk zijn er meer dingen die je zelf kunt doen 
aan je fysieke herstel en je algehele gezondheid. 
Bij deze de 5 belangrijkste tips van onze burn out 
expert.

Gezond eten
Het voedsel dat je elke dag in je lichaam stopt is 
je brandstof, én de bouwstof voor je herstellende 
systeem! Aandacht hiervoor is dus extra belangrijk 
in tijden van lage energie. Helemaal omdat je, wan-
neer je moe bent, ook sneller naar gemakkelijk en 
suikerrijk eten grijpt.  
Zorg dus dat je een gezonde basis hebt met oa 
veel verse groenten en fruit, noten en peulvruchten 
en vette vis. Maak het jezelf makkelijk, door voor 
een aantal dagen tegelijk te koken of je bij wat 
vaste recepten te houden. Een salade met tonijn 
draai je zo in elkaar. Verse soep is een fantastische 
gezonde optie én makkelijk in te vriezen.
Zorg dat je genoeg water drinkt en wees matig 
met alcohol. Alcohol kan verleidelijk zijn omdat het 
je een kortdurende ‘boost’ geeft, maar put je op 
lange termijn meer uit omdat je je grenzen minder 
voelt en het afbreken extra energie kost aan je 
verzwakte systeem. Mineraalwater is je vriend in 
deze tijd.
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Vrienden opzoeken 
Als je je uitgeput en down voelt, kun je geneigd zijn 
je terug te trekken. Hoofd onder de dekens en even 
helemaal niemand zien. Tijd alleen is zeker goed 
tijdens je herstel. Voor momenten van reflectie, en 
om te voélen waar jij zelf blij van wordt, zonder dat 
je het goed hoeft te doen voor een ander.

Toch is het ook belangrijk om juist wel je goede 
vrienden op te zoeken. Mensen die je vertrouwt 
en waar je energie van krijgt. Uit onderzoek blijkt 
dat liefde en vriendschap ervaren dé belangrijkste 
voorspeller is voor een lang, gezond en gelukkig 
leven. Gun jezelf dit dus, ook in moeilijke tijden. 
En gun je vrienden dat ze er voor je mogen zijn. 
Je kwetsbaar opstellen en je sores delen kunnen 
bestaande vriendschappen juist verdiepen! 
Geen energie om de kroeg in te gaan? Drink 
samen een kop thee of ga lekker wandelen in de 
natuur. Wie weet ontdek je nieuwe manieren van 
samen zijn. 

Bewegen 
‘Anima sana in corpore sana’ - een gezonde geest 
in een gezond lichaam, de Romeinen zeiden het al. 
Net als met gezond eten, kun je door sporten je 
lichaam sterker maken en je energie verhogen. 
Hou rekening met je energiehuishouding en creëer 
geen extra stress of ‘moeten’ rondom het sporten. 
Als je na een rondje wandelen nog moe bent, 
is dat voor nu genoeg. Breid pas uit als je voelt 

dat je energie aan het toenemen is en je van de 
beweging geniet. En ook dan blijft ‘gewoon’ lopen 
een fantastische manier om fit te blijven, stress te 
verminderen en af en toe wat vertraging in je dag 
te brengen. 

Mediteren 
Kan stille aandacht je helpen om fysiek gezonder 
te worden? Het antwoord is JA. Door je aan-
dacht naar binnen te keren en zonder oordeel te 
aanschouwen wat voorbij komt in je gedachten 
en lichaam, komt je stressrespons (waarover je in 
hoofdstuk 1 hebt kunnen lezen) tot rust, en kan je 
lichaam weer in de natuurlijke balans terugkomen.  
In onze maatschappij is er veel aandacht voor het 
hoofd. We denderen door vanuit onze gedachten 
en horen vaak de signalen van ons lichaam niet 
meer. Totdat dat lichaam, zoals het geval is bij burn 
out, ermee ophoudt en ons dwingt te luisteren. 
Mediteren kan je hierbij helpen. Door je te focussen 
op je ademhaling en wat er in je lichaam gebeurt, 
ga je vanzelf beter voelen wat er speelt. Zo leer je 
je aandacht bij je lichaam te hebben en signalen te 
herkennen.

Mediteren hoeft niet altijd met je ogen dicht op een 
kussen. Het kan ook tijdens een wandeling in de 
natuur, of zelfs zittend in de trein. De enige ingre-
diënten zijn jijzelf, je lichaam en stille aandacht 
(bijvoorbeeld op je ademhaling, of een punt in de 
verte).
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Slapen
Je lichaam weet heel goed wat het nodig heeft, 
daar mag je op vertrouwen. Ons advies is dus 
ook: slaap als je moe bent, ook als dat een dutje 
overdag is. Zorg dat je voldoende tijd krijgt voor je 
nachtrust en mik op een vaste ‘bedtijd’. De meeste 
mensen hebben acht uur nodig om weer op te 
laden! Onderzoek maar eens een tijdje hoe laat je 
van nature wakker wordt, als je op een vaste tijd 
gaat slapen.

Soms is het moeilijk om in slaap te vallen, omdat je 
onrustig bent of piekert. Daarbij kan een slaap-
ritueel goed helpen, waarbij je bijvoorbeeld kunt 
mediteren, je reflectie op de dag van je afschrijft en 
een kop kruidenthee drinkt. Door het ritueel elke 
dag te herhalen, ‘weet’ je lichaam steeds beter dat 
het tijd is om te ontspannen.

Daarnaast is een goede slaaphygiëne belangrijk. 
Niet te veel alcohol drinken ’s avonds, geen cafeïne 
en minstens een uur voor bedtijd afscheid nemen 
van je beeldscherm. Ook een goed geluchte en 
donkere slaapkamer (of een slaapmasker!) dragen 
bij aan de kwaliteit van je slaap. 

Slapend rijk worden kan misschien niet, maar 
slapend gezonder worden wel!
q
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Burn Out...
en je relatie dan? 

Hoofdstuk 8

Over hoe burn out invloed heeft 
op je relatie en hoe je daarmee 

om kunt gaan.

Voor de meeste mensen horen relaties bij de 
belangrijkste zaken in het leven, zeker de relatie 
met een geliefde. In een burn out kunnen hier 
tegenstrijdige gevoelen ontstaan. Normaal 
gesproken geeft de liefde je energie en blijd-
schap! Maar wanneer je vastloopt kan zelfs 
het onderhouden van een goede relatie als een 
opgave voelen. Laat staan een relatie die al z’n 
uitdagingen had. Kleine irritaties groeien uit tot 
onoverkomelijke obstakels en het lijkt onmo-
gelijk elkaar écht te begrijpen. Dat leidt tot een 
speelveld van lastige gesprekken en gevoelens.  

Wat gebeurt er precies?
Als je je slecht of waardeloos voelt, is je partner 
vaak de eerste bij wie je problemen neerlegt. Als 
je uitgeput bent, is het bovendien moeilijk om de 
negativiteit ‘bij jezelf te houden’ en die niet op je 
partner te projecteren. Is je partner echt in korte tijd 
een stuk irritanter geworden, of kun jij minder heb-
ben? Je hebt een korter lontje en stoort je sneller; 
mogelijk reageer je spanningen af op degene die 
het dichtst bij je staat. 

Daarbij komt nog dat juist nu de opmerkingen van 
je geliefde keihard binnenkomen. Ongevraagd ad-
vies, lastige vragen, de eigen angsten en emoties 
van je partner. Die zag je eerder wellicht als het 
begin van een goed gesprek. Nu kan je het er vaak 
gewoon niet bij hebben. Een burn out betekent 

dat je zo’n lange tijd onder chronische stress hebt 
gestaan dat je systeem volledig is uitgeput. Die 
uitputting werkt door op alle fronten. Niet alleen 
voel je vermoeidheid en concentratieverlies, maar 
vaak ook desinteresse en een afgeslotenheid.

Ook je motivatie om leuke dingen te ondernemen 
is laag. Je voelt die alles overheersende vermoeid-
heid en sociale situaties voelen als een war zone 
vol prikkels, lawaai en verwachtingen. Logisch 
dat je even geen zin hebt in feestjes, etentjes met 
vrienden of er samen op uit trekken. Je kunt nau-
welijks een WhatsAppje beantwoorden. Dat bete-
kent echter wel dat je veel momenten mist waarop 
je je normaal gesproken verbonden voelt met el-
kaar en samen positieve emoties ervaart. Als lange 
tijd deze positieve input in je relatie ontbreekt, kom 
je makkelijk in een wat killere dynamiek samen: de 
‘sjeu’ is even weg, de connectie minder voelbaar. 
Zeker als ook je libido ver te zoeken is.

Als je het gevoel krijgt dat de relatie je vooral ener-
gie kost en je steeds minder reserves hebt, is het 
ingewikkeld die gevoelens los te zien van je eigen 
situatie. We zien regelmatig cliënten binnenkomen 
die in het eerste gesprek roepen: “Ik wil scheiden!” 
Wij bij Burn Out Poli roepen dan: “Stop! Ga even 
op de rem staan.” (Tenzij er sprake is van een toxi-
sche of gewelddadige relatie natuurlijk.) In plaats 
van vooral búiten jezelf te kijken en wild ‘het roer 
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om te gooien’, gaan we eerst met jou naar binnen. 
Hoe kun jíj je weer vrij en gelukkig gaan voelen? 
Daarna kijken we naar de omgeving.

Hoe is het als je geliefde een burn out heeft?
Natuurlijk is er ook een andere kant van dit verhaal, 
namelijk die van de partner van iemand met een 
burn out. Die rol is zeker niet makkelijk en kan 
heel eenzaam voelen. Omdat de ander veel met 
zichzelf bezig is, jou misschien niet ziet staan en 
er een zware sfeer in huis hangt. Je kunt je niet 
zomaar onttrekken aan deze omgeving, en je wil 
de ander ook niet in de steek laten. Toch is het een 
proces van je partner, niet van jou. En zijn er maar 
beperkte dingen die je kunt doen. 

Heel belangrijk is het om toch in contact te blijven 
met je geliefde, ook als deze geneigd is zich af te 
sluiten. Kies de momenten dat de ander zich rela-
tief goed voelt. Je hoeft niet altijd te praten, soms 
is tegen elkaar aanliggen op de bank genoeg. 
Zorg als ondersteunende partner vooral ook goed 
voor jezelf en probeer de pijn van de ander niet 
persoonlijk te nemen. Accepteer dat je nu niet het 
probleem van de ander kunt oplossen. Zoek lieve 
vrienden op die even oog hebben voor jóu en ga 
lekker wandelen in de natuur. Zo creëer je ruimte 
en rustmomenten voor jezelf om op te laden. Heel 
belangrijk!

Tijdelijk
Er is geen magische oplossing voor burn out en re-
laties. Hoe je het ook wendt of keert, het is lastig in 
een relatie als er zoveel focus bij één persoon ligt. 
Er is tijd nodig om te herstellen, en dat geldt ook 
voor de relatie. Wees je hier bewust van, accepteer 
dat het misschien even niet zo innig voelt allemaal. 
En het belangrijkste… zie in dat deze lastige fase 
in jullie leven tijdelijk is! Net als dat iemand na een 
burn out enorm kan opknappen, kan het samen 
doorstaan ervan tot een mooie verdieping leiden. 
Dus laat die storm eerst maar eens overwaaien, 
dan komt dat stralende liefdesgeluk vanzelf weer 
tevoorschijn. q

Er is TIJD nodig om te 
HERSTELLEN!
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Burn Out...
en je werk dan? 

Hoofdstuk 9

Over het vervolg van je 
loopbaan na een burn out.

Naast invloed op je persoonlijke relaties, zoals 
beschreven in hoofdstuk 8, heeft een burn out 
ook een groot effect op een andere belangrijke 
relatie: die met je werk. 

Een nieuwe stap
In de praktijk blijkt een burn out vaak gevolgd te 
worden door verandering. Voor veel cliënten is 
hun burn out een reden om te reflecteren op wat 
ze écht willen en wat belangrijk is in hun werk. 
Dat betekent vaak dat het tijd is voor een nieuwe 
stap. Onze loopbaancoach kan je helpen bij alle 
loopbaanvraagstukken die in of na je burn out aan 
de orde komen.

Verandering hoeft echter niet altijd een nieuwe 
baan te betekenen. Ook ín je huidige baan kun je 
dingen anders doen. Bijvoorbeeld omdat je op een 
andere manier met stress wil omgaan. 
In de coaching leer je hoe je meer vanuit je vrije 
zelf kunt handelen, waardoor je dezelfde situaties 
‘van nature’ al heel anders benadert. Ook zijn er 
wat praktische handvatten om je werk behapbaar 
en leuk te houden. Die zullen we hier met je delen.

Routines
Routines brengen rust in je dag, omdat je over de 
dagelijkse dingen niet steeds na hoeft te denken. 
Zo hou je mind space over voor belangrijke zaken 
én creativiteit. ‘Automatiseer’ dus zoveel mogelijk 

dagelijkse taken. Denk bijvoorbeeld aan vaste 
outfits (Steve Jobs stond erom bekend), je spullen 
op een vaste plek leggen, een vast moment voor 
tanken, of op zondag voor een paar dagen vooruit 
koken. 

Rituelen
Rituelen kunnen positieve ankers in je dag vormen. 
Ze brengen je in een bepaalde stemming en geven 
betekenis aan momenten. Bijvoorbeeld door elk 
uur een paar minuten rust te nemen - of juist een 
praatje te maken met een collega -, ’s ochtends in 
de trein te mediteren of elke dag op te schrijven 
wat goed ging. Langzaam veranderen dit soort 
rituelen de manier waarop je naar de wereld kijkt. 
Bepaalde muziek kan je helpen om geconcentreerd 
te raken, als je dit steeds op focusmomenten 
luistert. 

Ook kan een ritueel heel goed helpen bij het 
afsluiten van je werk. Door dit elke dag op dezelfde 
manier te doen, op een manier die jou rust geeft 
- bijvoorbeeld door je agenda voor morgen te 
bepalen, je mailbox leeg te maken en je bureau 
op te ruimen - gaat je brein dit herkennen als een 
‘overgang’ in je dag. Daarna is het makkelijker om 
je werk los te laten.



Afstand tot je werk
Werk en privé lopen steeds meer in elkaar over, 
omdat we via onze smartphones en laptops altijd 
verbonden (kunnen) zijn. Ook thuis loggen we 
in op het bedrijfsnetwerk en checken we onze 
e-mail. Thuiswerken kan ontzettend handig zijn, het 
bespaart reistijd en soms is er thuis meer rust dan 
op kantoor. Toch maakt deze ‘overloop’ tussen je 
werk- en privédomein het lastiger om je helemaal 
vrij te voelen.  

Daarom is het extra belangrijk om duidelijke en 
zelfs fysieke grenzen aan je werk te stellen. Laat 
het werk bijvoorbeeld op je werkkamer en je (werk)
telefoon ’s avonds ook. Check je e-mail niet, tenzij 
je daar uitdrukkelijk voor kiest. Je mag onbereik-
baar zijn, en in de meeste gevallen kan het werk 
best even wachten.

Mindset: optimisme
Een belangrijk verschil tussen gestresste en 
relaxte mensen is: optimisme. Optimisme - een 
positieve kijk op het leven - verandert je ervaring 
van dezelfde situatie en verlaagt daarmee stress. 
Gelukkig is dit wondermiddel te trainen.
Wen je aan om in elke situatie jezelf de vraag te 
stellen: Wat is (mogelijk) positief aan deze situatie? 
Als deze situatie me iets kan brengen, wat zou dat 
dan (mogelijk) zijn?

Een ander mentaal medicijn tegen stress is nieuws-
gierigheid. Bekijk moeilijke situaties maar eens van 
een afstandje, en vraag je nieuwsgierig af: Wat kan 
ik hiervan leren? Wat is hier eigenlijk heel interes-
sant aan? Wat vind ik verrassend in deze situatie? 
Regelmatig omdenken verandert je!

Verwachtingen
Het verschil tussen een leuke uitdaging en een 
stressvolle opdracht zit vooral in de verwachting. 
Spreek altijd voor de start van een klus met je 
opdrachtgever, manager of collega over wat de 
verwachtingen zijn. Vergeet daarbij vooral je eigen 
verwachtingen niet uit te spreken! En wees realis-
tisch. Als klus B erbij komt, betekent dat dat klus A 
afvalt of uitstel krijgt. 
Heb je een baan met veel vergaderingen? Stel dan 
aan het begin van elke meeting de vraag: wat is 
onze verwachting van deze vergadering? Wat is 
het doel? Zo houd je het efficiënt en je zult zien dat 
je veel meer bereikt. 

Weg met angsten
Het is vaak niet de situatie zelf die ons het meeste 
stress bezorgt, maar onze gedachten over de situ-
atie. Wat als me dit niet lukt? Dit mag niet misgaan! 
Wat zullen anderen van me denken? Allemaal 
gedachten die stress creëren en ontzettend veel 
energie kosten. Ben je je bewust dat je dit soort 
gedachten hebt? Maak er dan werk van om deze 
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Regelmatig OMDENKEN
verandert je!
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los te gaan laten. Bij angsten helpt het vaak goed 
om ze uit te schrijven. Wat is het ergste scenario 
dat kan gebeuren? Hoe zou je daarmee om gaan? 
Uiteindelijk is dit vaak veel minder zwaar dan de 
onafgemaakte ‘what if’ die in je hoofd blijft spelen. 
En dan nog iets, dingen zullen soms misgaan en 
je zult soms fouten maken. Dat mag. Stel je eens 
voor hoeveel ruimte er komt als deze angstige 
ideeën je niet meer in de weg staan maar je vrij en 
onbezorgd kunt richten op het bereiken van je doel!

Een burn out betekent kortom niet dat je (op 
termijn) niet meer hard en met plezier zal werken. 
Het verandert - zeker na intensieve coaching - 
meestal wél de manier waarop je naar jezelf en 
je werk kijkt en hoe je vormgeeft aan je leven. En 
dat zorgt vaak voor meer zingeving, werkgeluk en 
ruimte! q
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Burn Out...
een terugblik 

Hoofdstuk 10

Over hoe het meer dan 
goed kan komen.

In hoofdstuk 3 vertelden Kas, Anne en Daya 
over het moment dat ze burn out raakten en 
de tijd daarna. Hoe gaat het nu met ze, en hoe 
kijken ze terug op die periode in hun leven?

Anne: “Tijdens de burn out voelde het alsof de we-
reld om me heen verder raasde, terwijl mijn eigen 
leven stil stond. Alsof ik achterbleef, heel verdrietig 
soms. Toch denk ik dat ik die ‘breakdown’ nodig 
had om mijn patronen te doorbreken. Als het nog 
had gekund, was het veel te verleidelijk geweest 
om maar door te rennen en te presteren.”

“Toen ik thuis zat en dat allemaal niet meer kon, 
moest ik de angst ónder die drive om te presteren, 
in de ogen kijken. De angst om niet goed genoeg 
te zijn. Nu was ik precies waar ik niet wilde zijn: 
thuis, uitgeteld op de bank. Gefaald, door mijn 
‘oude ogen’. Maar ik was er nog steeds. En ik had 
het niet eens zo slecht met mezelf. Iedereen was 
er nog. Misschien hoefde ik niet zo hard te werken 
om ‘mijn plek te verdienen’. Misschien was ik al 
genoeg. Ik begon, langzaam, anders naar mezelf 
te kijken.”

Daya: “Het klinkt misschien gek, maar de burn out 
voelt nog veel langer geleden dan hij daadwerkelijk 
was. Het belangrijkste dat ik geleerd heb, is om 
beter naar mijn gevoel te luisteren en fouten te 
mogen maken. Daardoor kon ik, toen ik weer wat 

was opgeknapt, meer risico’s accepteren. Niet 
alles hoefde te lukken! Voor mijn burn out beperkte 
ik mezelf, omdat ik onbewust dacht dat alles een 
succes moest zijn. De doodsteek voor verandering 
en creativiteit, want daarin moet je ook kunnen 
uitproberen. Ik leerde ‘lichter’ naar mezelf te kijken 
en kon de zekerheid van mijn vaste baan meer 
loslaten. (Hoe zeker is iets trouwens, als het qua 
energie niet duurzaam is?) Eerder droomde ik al 
van een vrijer leven, maar leek het alsof ik door 
een onzichtbare hand werd tegengehouden. Nu 
kon ik langzaam stapjes gaan zetten, en kwamen 
mooie dingen ‘als vanzelf’ op mijn pad.”

Dat herkent Anne: “Eerst pakte ik mijn burn out 
net zo ambitieus aan als mijn andere projecten. 
Dat werkte helemaal niet! Mijn lichaam weigerde 
gewoon. Toen ik ophield met ‘vechten’ en alles zelf 
moeten doen en bedenken, begon er als vanzelf 
veel beweging te ontstaan in mijn leven. Alsof er 
meer ruimte ontstond voor dingen om gewoon te 
ontstaan en gebeuren. Dat was voor mij echt een 
enorm inzicht, dat niet alles alleen afhangt van 
mijn inzet. En dat niet alles met hard werken wordt 
bereikt. Als je ontspannen bent en wat meer tijd 
hebt, vallen kansen je eerder op. Of heb je opeens 
een gesprek waar dan iets moois uit voorkomt. 

Ook Kas herkent dat hij meer op zichzelf vertrouwt: 
“Ik ben weer in contact gekomen met wie ik ben: 
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mijn eigen denken, gevoel en lichaam. Zeker ook 
dat laatste heeft me veel gebracht: Je leert weer 
luisteren naar de intelligentie van je lichaam. Ik 
herken de signalen van mijn lichaam nu veel beter 
en voel het haarfijn aan als het niet goed gaat of 
een situatie niet klopt. In de buurt van die grens wil 
ik nooit meer komen.

Het is 3 jaar geleden, maar het lijkt veel langer 
geleden. Echt gek. Maar naast lang geleden, voelt 
het ook als een heel ander leven en een heel ander 
persoon. Iemand die ik niet meer zo herken, ook al 
was ik het natuurlijk wel zelf. En ja, nu ben ik er wel 
heel dankbaar voor. Want daarna is echt in zo’n 
gigantische sneltreinvaart zoveel verandering in 
mijn leven ontstaan. 

In een van de sessies bij de emotietherapeut kwam 
ik erachter wat ik echt in het leven wil doen. Of mis-
schien wel wat het leven voor mij bedacht heeft, zo 
voelt het. Toen wist ik opeens zeker: dit ga ik doen. 
Het maakte dingen helder.”

Anne: Het is niet zo dat ik de ‘magic key’ heb 
gevonden en nu altijd vanuit flow en goddelijke 
inspiratie werk, was het maar waar! Soms steken 
oude gedachtepatronen de kop op. Maar ik herken 
ze nu voor wat ze zijn, en hoef ze niet te volgen. In 
de kern heb ik meer vertrouwen gekregen, denk nu 
meer ‘trust the process’. Niet alles hoeft vandaag 

en soms lopen dingen anders dan verwacht. Ook 
heb ik meer vertrouwen in mijn eigen intuitie, 
puur omdat ik daar nu meer mee in contact sta. 
Daardoor voel ik meer wat écht belangrijk is en kan 
ik keuzes maken.”

Het lijkt wel een cliché, dankbaar zijn voor je burn 
out. En zoals we in de inleiding al schreven: als je 
er midden in zit, is het vaak moeilijk voor te stellen. 

Anne, Daya en Kas herinneren zich allemaal 
ook de hobbelige en vaak frustrerende weg van 
energieherstel. Je gunt niemand dat gevoel van 
mentale, emotionele en fysieke uitputting. 

Toch komt in de terugblik na een aantal jaar ook 
iets anders bovendrijven. Iets dat verder gaat dan 
de pijn van het moment. Die burn out bleek niet 
het ergste wat er kon gebeuren. Het was een aan-
leiding om het leven anders te gaan zien. Fíjner te 
gaan leven. Niet het einde van de wereld, maar de
voorbereiding op een nieuw begin.
q



Je hoeft het NIET
      alleen te doen

Tot slot

We hopen dat dit e-book je waardevolle 
inzichten heeft gegeven over het verloop van 
een burn out. Én dat het je perspectief heeft 
gegeven over hoeveel mooier en vrijer je kunt 
leven als je patronen durft te doorbreken. 

We zeiden het al eerder: daar is wat werk voor 
nodig. En het is best spannend om je diepe 
overtuigingen, emoties en pijn in de ogen te kijken. 
Gelukkig hoef je het niet alleen te doen.

We helpen je graag met onze diepgaande integrale 
coaching: mentaal, emotioneel en fysiek. Zodat 
jij binnen afzienbare tijd weer overeind staat en 
vooruit kunt met je leven. 

We zijn bereikbaar via 070-7370302 of info@
burnoutpoli.com. Je kunt binnen drie dagen terecht 
voor een kosteloze intake. We wensen jou heel 
veel geluk!
q
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Barbara Kok  
barbara@burnoutpoli.com



Vanwege het succes van Burn Out Poli in Nederland zijn de 
vestigingen Amsterdam en Rotterdam in 2018 geopend.

Je vindt onze vestigingen op onderstaande adressen:

Voorburg
Herenstraat 55A
2271CB Voorburg

Amsterdam
Spaces Amstel
Mr. Treublaan 7
1097 DP Amsterdam

Rotterdam
Wijnhaven 15
3011 WH Rotterdam

Meer informatie?
Mail: office@burnoutpoli.com
Tel: 070-7370392
www.burnoutpoli.com

Niets uit deze uitgave mag worden gereproduceerd 
en/of openbaar worden gemaakt in welke vorm 
dan ook zonder voorafgaande toestemming van de 
uitgever. 
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