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Veerkracht is

niet aangeboren
(en waarom dat
goed nieuws is)

PSYCHOLOGIE Soms denk je dat je niet meer kunt.
Dat je na een paar tegenslagen niet meer overeind
komt. En toch lukt het vaak wel. Dat is veerkracht.
Het is iets wonderlijks, en tegelijk ook iets waar we
wel degelijk grip op (kunnen) hebben.

De wind blaast al een tijdje recht in je ge-
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aan. Wanneer je verlamd raakt door
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tie. Als de kerstboom omvalt en je onver-
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van veerkracht bij een xnue khpo{op«-n
stapeling van problemen die je op de
grond werpt.

Dat is wat journalist Lisanne van Sadel-
hoff meemaakte. Enkele jaren geleden ver-
loor ze haar moeder. Er kwam een donkere
sluier voor haar ogen, haar dagen waren
gevuld met gemis, en toch kwam ze er-

deniveaualsvoorde tegensiag, o zlfs

“Weet wat er werkt voor jou
als je je slecht voelt:
schrijven, naar muziek
luisteren, praten met
iemand? Door dat soort
dingen te doen wanneer het
goed gaat, zal de veer bij
makkelijker
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Netvoor
die mensen is het extra belangrijk dat ze
kunnen terugvallen op anderen.”

Watje ook kuntdoen, s de veer it

sterker maken. echanismen
Kun je mm-n,nmnm Liefstal prever-
i, Soyez: “Weet wat voor jou

jeslecht voelt: schrijven, naar muzick luis-
teren, praten met een vertrouwensper-
soon? En wie is dat dan? Door dat soort
dingen te doen op momenten dat het goed
gaat, zal de veer bij een tegenslag minder
indeuken en makkelijker terugveren.”

Op de website van het Viaams Instituut
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“Het mxm goed om veerkracht als fets
dividueels te beschouwen”, benadrukt

Soyez. “We weten dat ecn sociaal vangnet

vertelde het onlangs nog in De Standaard
weede kind erashte ik

r dic crisis ben ik het ware gemeen-

schapsgevoel beginnen te voelen. And

zagen dat het nict goed ging en

wetk mes dragen. 2¢ veracotten ml‘n ge

dachten door te zeggen: de 0ogst is

genoes, de wortelen mocten niet pesict
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Andere boomsoorten
Nu kun je je vaardigheden wel trainen en
warme connecties opbouwen, toch valt
nooit te voorspellen hoe veerkrachtig je op
cen bepaalde situatie zal reageren. Van s
d.murrdm-m et (r,:(-nslz){cn om te kun-
moeder, maar
ook na haar elatibreuk zat & emancr vol
“Ik wist wel wat mij kon helpen, maar in

de ealiteit was dat magiljk.Vecrkrache
Kot nictvanadl Hﬂ is cen spier dic j
‘moet blijven train
Eens veerkrachtig is niet voor altijd
veerkrachtig. Wel merkt Van Sadelhoff dat
ze door de tegenslagen leert wat haar kan
hclprn “Ik kan beter met mijn emoties
mgaan, genictveel intenser van hetleven

en heb m andermans ver
arict, Het werk ook relativerend: odls
veel mensen die ik sprak, maak ik me op-
recht niet meer druk over de regen.” Net
als de natuur herstellen we ons vaak
in dezelfde vorm. Van Sadelhoff had het
over met ecoloog Marten Scheffer, die ze

“Wanneer een bos afbrandt, komt daar
veel moois voor terug. Maar wel deels an-
dere boomsoorten, omdat bijvoorbeeld de
grond door de as is veranderd. En dan ko-
men er ook weer andere vogels en z00gd
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