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De grootste uitdaging is, denk ik, dat je je altijd aan je morele kompas moet houden. Daarover voer ik gesprekken met mezelf. Ik meet mijn daden af aan die innerlijke stem die ik kan horen, die actief is, die mij vertelt wanneer ik volgens mij op de juiste weg ben en wanneer ik de weg ben kwijtgeraakt.

				    Barack Obama

				

				De stem in mijn hoofd is een klootzak.

				  Dan Harris
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Inleiding

				Ik stond midden in de donkere woonkamer en hield het rubberen handvat van mijn oude Little League-honkbalknuppel zo strak vast dat mijn knokkels wit werden. Ik staarde naar buiten in het donker en probeerde wanhopig mijn vrouw en pasgeboren dochtertje tegen een gek te beschermen die ik nog nooit had ontmoet. Mijn besef van de indruk die ik hiermee maakte of wat ik zou doen als die gek daadwerkelijk zou verschijnen, was weggevaagd door de angst die ik voelde. De gedachten die door mijn hoofd spookten herhaalden voortdurend hetzelfde:

				  Het is allemaal mijn schuld. Boven liggen een schattig, gezond, pasgeboren dochtertje en een prachtige vrouw die van me houdt. Ik heb ze allebei in gevaar gebracht. Wat heb ik gedaan? Hoe ga ik dit oplossen? Die gedachten raasden door mijn hoofd als een afschuwelijke kermisattractie waar ik niet uit kon ontsnappen.

				  Ik zat gevangen – niet alleen in de donkere woonkamer, maar ook in de nachtmerrie in mijn eigen hoofd. Ik – een wetenschapper die leiding geeft aan een laboratorium dat is gespecialiseerd in onderzoek naar zelfbeheersing, en een expert die anderen leert hoe ze een niet-aflatende negatieve gedachtespiraal kunnen bedwingen – sta om drie uur ’s nachts naar buiten te staren met een minihonkbalknuppeltje in mijn handen, getergd door de kwelduivel in mijn hoofd.

				  Hoe had het zo ver kunnen komen?

				De brief en het negatieve stemmetje in mijn hoofd

				De dag begon als elke andere.

				  Ik was vroeg wakker, kleedde me aan, hielp bij het voeden van mijn dochtertje, verschoonde haar luier en werkte snel mijn ontbijt naar binnen. Daarna kuste ik mijn vrouw gedag, pakte de auto en reed naar mijn kantoor op de campus van de University of Michigan. Het was een koude, kalme zonnige dag in het voorjaar van 2011, een dag die al even rustige, zonnige gedachten beloofde.

				  Toen ik bij East Hall aankwam, het gigantische stenen gebouw waarin de afdeling Psychologie is gehuisvest, trof ik iets ongebruikelijks aan in mijn postvakje. Boven op een almaar groeiende stapel wetenschappelijke tijdschriften lag een handgeschreven envelop die aan mij geadresseerd was. Ik was nieuwsgierig naar de inhoud – ik kreeg niet zo vaak met de hand geschreven brieven op mijn werk –, maakte de envelop open en begon te lezen terwijl ik naar mijn kantoor toe liep. Op dat moment, nog voor ik besefte hoe warm ik het had, voelde ik een zweetdruppel langs mijn hals naar beneden glijden.

				  De week ervoor had ik een kort interview gegeven aan CBS Evening News over een neurowetenschappelijk onderzoek dat mijn collega’s en ik kort daarvoor hadden gepubliceerd. Daarin toonden we aan dat de link tussen fysieke en emotionele pijn meer overeenkomsten vertoonde dan in eerdere research was geopperd. De manier waarop het brein emotionele en fysieke pijn registreerde, vertoonde veel overeenkomsten. Liefdesverdriet bleek fysieke pijn te geven.

				  Mijn collega’s en ik waren opgetogen geweest over dat resultaat, maar we hadden niet meer dan een handjevol reacties verwacht van wetenschapsjournalisten die er een kort artikel aan wilden wijden. Tot onze verrassing ging het bericht viraal. Het ene moment gaf ik eerstejaarsstudenten les over de psychologie van de liefde en het volgende moment kreeg ik een spoedcursus mediatraining in een televisiestudio op de campus. Ik slaagde erin zonder al te veel gestamel het interview te geven, en een paar uur later werd het fragment over ons werk uitgezonden; de 15 minuten roem van een wetenschapper die in werkelijkheid 90 seconden duurde.

				  Waardoor de briefschrijver precies beledigd was geraakt door ons onderzoek werd niet duidelijk, maar de gewelddadige tekeningen, de hatelijke scheldwoorden en de verontrustende mededelingen lieten wat betreft de gevoelens van de afzender weinig aan de verbeelding over, terwijl er tegelijkertijd heel veel overbleef voor mijn verbeelding wat betreft de vorm waarin al dat kwaad gegoten zou worden. Wat het nog erger maakte was dat de brief niet van ver kwam. Een snelle Google-check van het poststempel leverde een locatie op op nog geen 20 kilometer afstand. Er raasden allerlei gedachten door mijn hoofd. Het was een wrede speling van het noodlot, want nu was ík degene die zulke heftige emoties beleefde dat het lichamelijk pijn deed.

				  Na overleg met bestuurders van de universiteit bracht ik later die dag een bezoek aan het plaatselijke politiebureau en daar wachtte ik nerveus op een gesprek met de dienstdoende agent. Hoewel de agent aan wie ik mijn verhaal vertelde heel vriendelijk was, stelde hij me niet echt gerust. Hij gaf me drie adviezen: bel de telefoonmaatschappij en zorg ervoor dat je privénummer niet openbaar wordt gemaakt, kijk om je heen of je verdachte personen in de buurt van je kantoor ziet rondhangen, en – mijn persoonlijke favoriet – rij elke dag een andere route naar huis zodat niemand daar een vast patroon uit kan halen. Dat was het. Ze gingen geen speciale taskforce instellen. Ik was op mezelf aangewezen. Het was niet de geruststellende reactie waarop ik had gehoopt.

				  Ik maakte een grote omweg door de lommerrijke straten van Ann Arbor en probeerde te bepalen hoe ik het beste met de situatie kon omgaan. Ik dacht bij mezelf: laat ik de feiten eens op een rijtje zetten. Moet ik me zorgen maken? Wat moet ik doen?

				  Volgens de agent en verschillende andere mensen aan wie ik had verteld wat er aan de hand was, waren er een paar duidelijke antwoorden op deze vragen mogelijk: nee, je hoeft je hier niet druk om te maken. Dit soort dingen gebeuren. Er is verder niets wat je kunt doen. Het is niet erg om bang te zijn. Relax. Publieke figuren krijgen heel vaak loze dreigementen te horen zonder dat er iets gebeurt. Dit waait vanzelf weer over.

				  Maar dat was niet het gesprek dat ik met mezelf voerde. In plaats daarvan raasde er een ontmoedigende gedachtestroom door mijn hoofd die zichzelf in een zich eindeloos herhalende loop uitvergrootte. Wat heb ik gedaan? schreeuwde mijn innerlijke criticus me toe, voordat ik overschakelde op mijn innerlijke paniekzaaier. Moet ik een beveiligingsbedrijf bellen? Moet ik een geweer kopen? Moeten we verhuizen? Hoe snel kan ik een andere baan vinden?

				  Die conversatie in mijn hoofd herhaalde zich in de twee dagen erna keer op keer, met als gevolg dat ik één bonk zenuwen werd. Ik had geen trek/eetlust en ik praatte eindeloos (en zonder veel resultaat) met mijn vrouw over de dreigbrief, totdat de spanningen tussen ons steeds hoger opliepen. Ik schrok me wezenloos, elke keer als ik een geluidje uit de kinderkamer hoorde komen, en ging er onmiddellijk van uit dat haar het verschrikkelijkste was overkomen dat ik mij kon voorstellen, in plaats van te denken aan het meest voor de hand liggende: een wiegje dat kraakte, of een baby die last had van winderigheid.

				  En ik ging ijsberen.

				  Twee nachten lang, terwijl mijn vrouw en dochtertje heerlijk boven in hun bed lagen te slapen, hield ik beneden in mijn pyjama de wacht met mijn Little League-honkbalknuppel in mijn handen geklemd, door het raam turend om me ervan te vergewissen dat er niemand aankwam, zonder dat ik een plan had gemaakt wat ik zou doen als er daadwerkelijk iemand buiten rond zou hangen.

				  Het gênantst was nog wel dat ik op een gegeven moment, tijdens de piek van mijn bezorgdheid in de tweede nacht, op Google ging zoeken naar ‘bodyguards voor academici’ – achteraf absurd, maar op dat moment noodzakelijk en logisch.

				Richt je blik naar binnen

				Ik ben experimenteel psycholoog en neurowetenschapper. Ik bestudeer de wetenschap van introspectie aan het Emotion & Self Control Laboratory, een lab aan de University of Michigan dat ik heb opgericht en waaraan ik leiding geef. We doen onderzoek naar de gesprekken die mensen in hun hoofd met zichzelf voeren en die hun manier van leven sterk beïnvloeden. Ik heb mijn hele carrière gewijd aan onderzoek naar dit soort gesprekken – wat zijn het, waarom hebben we ze en hoe kunnen we ze aanwenden om mensen gelukkiger, gezonder en productiever te maken.

				  Mijn collega’s en ik zien onszelf graag als de mecaniciens van de geest. We halen mensen naar ons laboratorium en laten ze meedoen aan uitgebreide experimenten, en we bestuderen ze ook ‘in het wild’ tijdens hun dagelijkse bezigheden. We gebruiken tools uit de psychologie en andere disciplines – van geneeskunde, filosofie en biologie tot computerwetenschappen – om een antwoord te vinden op lastige vragen als: waarom slagen sommige mensen erin hun gevoelens te begrijpen door de blik naar binnen te richten, terwijl andere mensen daar juist aan onderdoor gaan? Hoe kunnen mensen onder vreselijke stress toch verstandig redeneren? Zijn er goede en verkeerde manieren om tegen jezelf te praten? Hoe kunnen we communiceren met mensen om wie we geven zonder hun negatieve gedachten of gevoelens aan te wakkeren of die van onszelf te verergeren? Hebben de ontelbare ‘stemmen’ die via sociale media tot ons komen invloed op de stem in ons eigen hoofd? Door deze vragen nauwkeurig te onderzoeken hebben we talloze verrassende ontdekkingen gedaan.

				  We hebben ontdekt dat onze innerlijke gesprekken beïnvloed worden door specifieke dingen die we zeggen. We hebben ontdekt hoe we de ‘magische’ achterdeurtjes van het brein kunnen openmaken – hoe wij veerkrachtiger kunnen worden door placebo’s, talismannen en rituelen op een bepaalde manier te gebruiken. We hebben ontdekt welke foto’s we op ons bureau moeten zetten om te herstellen van emotionele schade (hint: foto’s van moeder natuur kunnen troostend werken, net als foto’s van onze eigen moeders), waarom het vastklemmen van een knuffelbeest ons kan helpen als we wanhopig zijn, hoe we wel en niet met onze partner moeten praten na een zware dag, wat je waarschijnlijk verkeerd doet als je inlogt op sociale media, en waar je naartoe moet gaan als je lange wandelingen maakt om een oplossing te vinden voor je problemen.

				  Mijn interesse in de manier waarop gesprekken die we met onszelf voeren onze emoties beïnvloeden werd al gewekt lang voordat ik een carrière in de wetenschap ambieerde. Die begon al voordat ik echt besefte wat gevoelens waren. Mijn fascinatie met de rijke, fragiele en voortdurend veranderende wereld die we tussen onze oren meetorsen, dateert uit de tijd van het eerste psychologielab waarin ik ooit voet zette: het gezin waarin ik opgroeide.

				  Ik ben opgevoed in de arbeidersbuurt Canarsie in Brooklyn, en mijn vader bracht mij op een ongewoon jonge leeftijd al het belang bij van zelfreflectie. Ik veronderstel dat de ouders van de meeste andere driejarigen hun kinderen leerden hoe ze hun tanden moesten poetsen en aardig moesten zijn tegen andere mensen, maar mijn vader had andere prioriteiten. In zijn typische onconventionele stijl maakte hij zich meer zorgen om mijn innerlijke keuzes dan om iets anders, en als ik een probleem had, moedigde hij me altijd aan mijn blik ‘naar binnen te richten’. Hij zei dan: ‘Stel jezelf dé vraag.’ Welke vraag hij precies bedoelde ontging me, hoewel ik ergens wel begreep wat hij van mij wilde: richt je blik naar binnen, daar ligt het antwoord.

				  Mijn vader was een vat vol tegenstrijdigheden. Als hij niet bezig was andere chauffeurs op de overvolle, lawaaiige straten van New York uit te schelden of voor de televisie zat om de Yankees aan te moedigen, zat hij vaak in zijn slaapkamer te mediteren (meestal met een sigaret, bungelend onder zijn borstelige snor) of in de Bhagavad Gita te lezen. Naarmate ik ouder werd en in situaties terechtkwam die ingewikkelder waren dan het wel of niet eten van een verboden koekje en of ik mijn kamer wel of niet moest schoonmaken, legde zijn advies meer gewicht in de schaal. Moest ik het meisje uit mijn klas op wie ik verliefd was mee uit vragen? (Dat heb ik gedaan; zij zei nee.) Moest ik mijn vriend ermee confronteren dat ik had gezien dat hij iemands portemonnee pikte? Naar welke universiteit moest ik gaan? Ik was trots op mezelf vanwege mijn nuchtere manier van denken, en mijn gewoonte ‘mijn blik naar binnen te richten’ om me te helpen de juiste beslissing te nemen, liet me zelden in de steek (en op een dag zei een van die meisjes op wie ik verliefd was ja en trouwde ik met haar).

				  Misschien is het geen verrassing, maar toen ik naar de universiteit ging voelde het vak psychologie aan alsof het voor mij was voorbestemd. Ik had mijn roeping gevonden. Daar werden de dingen onderzocht waarover mijn vader en ik in mijn jeugd hadden gepraat, als we het niet over de Yankees hadden; het leek zowel mijn jeugd te verklaren als mij de weg naar volwassenheid te wijzen. De psychologie voorzag me ook van een nieuwe woordenschat. Tijdens de colleges werd mij, naast allerlei andere zaken, ook duidelijk wat mijn vader mij met zijn zenachtige opvoedingspraktijken, die mijn juist opvallend conventionele moeder maar had moeten accepteren, had geprobeerd bij te brengen: de betekenis van introspectie. In haar meest basale vorm betekent introspectie dat je actief aandacht schenkt aan je eigen gedachten en gevoelens. Daarmee kunnen wij ons dingen voorstellen, dingen herinneren en erop reflecteren, waarna we de overpeinzingen kunnen gebruiken om problemen op te lossen en om te innoveren en te creëren. Volgens veel wetenschappers, onder wie ikzelf, behoren deze vaardigheden tot de belangrijkste evolutionaire verworvenheden die mensen van andere soorten onderscheiden.

				  Mijn vaders redenering was dus dat het ontwikkelen van introspectie me zou helpen om elke moeilijke situatie te overwinnen. Bewuste zelfreflectie zou leiden tot wijze en verstandige keuzes en vervolgens tot positieve emoties. Met andere woorden, ‘de blik naar binnen richten’ was dé manier om een weerbaar en bevredigend leven te kunnen leiden. Het klonk logisch. Behalve dan dat het voor veel mensen juist de foute manier was, zoals ik al snel zou ontdekken/leren.

				  In de afgelopen jaren heeft een groot aantal wetenschappers aangetoond dat wanneer wij in geestelijke nood verkeren, introspectie veel meer kwaad dan goed doet. Het ondermijnt onze prestaties op de werkvloer, hindert ons vermogen om goede beslissingen te nemen en heeft een negatieve invloed op onze relaties. Daarnaast kan het ook geweld en agressie aanwakkeren, een hele serie geestelijke aandoeningen verergeren en het risico dat we lichamelijk ziek worden vergroten. Als de geest zich op een verkeerde manier met gedachten en gevoelens bezighoudt, kan dat ertoe leiden dat professionele sporters de vaardigheden verliezen die ze hun hele carrière hebben geprobeerd te perfectioneren. Het kan ertoe leiden dat anderszins rationeel denkende en zorgzame mensen minder logische en zelfs moreel slechtere keuzes maken. Het kan ertoe leiden dat vrienden wegblijven, zowel in de echte wereld als in de wereld van de sociale media. Het kan een romantische relatie van een veilige plek in een slagveld veranderen. Het kan er zelfs toe leiden dat je sneller veroudert, zowel uiterlijk als in je genen. Het komt erop neer dat onze gedachten ons maar al te vaak níet beschermen tegen onze gedachten. Ze leiden zelfs tot het ontstaan van een geniepig fenomeen.

				  Het negatieve stemmetje in je hoofd.

				  Die negatieve stem in je hoofd, die innerlijke criticus, bestaat uit een cyclus van negatieve gedachten en gevoelens die van ons specifieke introspectievermogen eerder een vloek dan een zegen maken. Het brengt onze prestaties, het nemen van beslissingen, onze relaties, ons geluk en onze gezondheid in gevaar. We blijven denken aan die blunder op het werk of het misverstand met een geliefde en verdrinken na een tijdje in een miserabel gevoel. En daarna denken we er nog eens over na. En nog eens. Bij de introspectie hopen we raad te krijgen van onze innerlijke coach, maar we vinden daarentegen alleen onze innerlijke criticus.

				  De vraag is natuurlijk: waaróm? Waarom zijn pogingen van de mensen die de blik naar binnen richten om over hun gevoelens na te denken als ze in geestelijke nood verkeren soms succesvol en soms niet? En, net zo belangrijk, als we merken dat onze introspectie de verkeerde kant op gaat, wat kunnen we dan doen om dat bij te sturen? Deze vragen houden mij mijn hele carrière al bezig. Ik weet inmiddels dat de toon van de belangrijkste gesprekken die we voeren, namelijk de gesprekken met onszelf, moet veranderen.

				Onze default mode

				Een wijdverspreid cultureel mantra van de eenentwintigste eeuw is dat we in het hier en nu moeten leven. Ik schat de wijsheid van dit motto op waarde. In plaats van toe te geven aan pijn uit het verleden of angst voor de toekomst, moeten we ons concentreren op verbinding maken met anderen en met onszelf, en wel meteen. Maar of ik wil of niet, als wetenschapper die de menselijke geest bestudeert zie ik ook dat deze goedbedoelde boodschap ingaat tegen onze natuur. Mensen zijn er niet voor gemaakt om zich de hele tijd aan het heden vast te klampen. Zo hebben onze hersenen zich simpelweg niet ontwikkeld.

				  In de afgelopen jaren hebben baanbrekende methoden, waarmee onderzocht kan worden hoe het brein informatie verwerkt en waarmee we gedragingen in realtime kunnen monitoren, de verborgen mechanismes van de menselijke geest blootgelegd. Daarbij hebben ze iets opmerkelijks over onze soort ontdekt: wij brengen een derde tot de helft van ons wakende leven door met níet in het heden leven.

				  Met de natuurlijke vanzelfsprekendheid van onze ademhaling ontkoppelen onze hersenen zichzelf van het hier en nu en leiden ze ons naar gebeurtenissen uit het verleden, naar denkbeeldige scenario’s en andere interne mijmeringen. Deze neiging is zo fundamenteel dat er een naam voor is, onze ‘default mode’. Het is de modus waarop we automatisch terugvallen als we niet druk zijn met iets anders, maar ook nog vaak als we wel druk zijn met iets anders. Je hebt vast wel eens gemerkt dat je gedachten afdwalen, alsof ze een eigen wil hebben, terwijl je je eigenlijk op een specifieke taak zou moeten focussen. We glippen voortdurend van het heden in de parallelle, niet-lineaire wereld van onze geest, en kunnen telkens razendsnel ongewild ‘naar binnen’ worden gezogen. In het licht hiervan krijgt de uitdrukking ‘het leven van de geest’ een nieuwe en extra betekenis: veel van ons leven ís geestelijk. Maar wat gebeurt er dan als we wegglippen?

				  We praten tegen onszelf.

				  En we luisteren naar wat we zeggen.

				  De mensheid worstelt al sinds het begin van de beschaving met dit fenomeen. Vroegchristelijke mystici raakten zwaar geïrriteerd door de stem in hun hoofd die hen voortdurend stoorde bij hun stille bezinningsmomenten. In het Oosten bedachten Chinese boeddhisten rond dezelfde tijd theorieën over turbulente geestelijke omstandigheden die ons emotionele landschap konden verduisteren. Zij noemden dat ‘begoocheling’. En toch geloofden juist veel van deze oude culturen dat de innerlijke stem een bron van wijsheid was, een overtuiging die verschillende duizenden jaren oude gebruiken ondersteunde, zoals bidden in stilte en meditatie (de persoonlijke filosofie van mijn vader). Het feit dat meerdere spirituele tradities zowel bang waren voor de innerlijke stem als die waardeerden, zegt iets over de ambivalente houding tegenover onze innerlijke dialoog die tegenwoordig ook nog bestaat.

				  Als we over onze innerlijke stem praten, vragen mensen zich natuurlijk ook af hoe het zit met de pathologische aspecten. Ik begin mijn presentatie vaak met de vraag of ze in hun hoofd wel eens tegen zichzelf praten. En altijd als blijkt dat er meerdere handen omhooggaan, dus niet alleen die van henzelf, kijken veel mensen opgelucht rond. Normale stemmen in ons hoofd (bijvoorbeeld van onszelf, familieleden of collega’s) kunnen zich helaas ook ontwikkelen als abnormale stemmen die bij een bepaald ziektebeeld horen. In zulke gevallen gelooft die persoon niet dat de stemmen uit zijn eigen hoofd komen, maar denkt hij of zij dat ze uit een andere entiteit afkomstig zijn (vijandige mensen, aliens, de overheid, om een paar gangbare auditieve hallucinaties te noemen). Als het om psychische aandoeningen en geestelijke gezondheid gaat, staat niet de tegenstelling tussen ziek en gezond centraal. In plaats daarvan zijn de culturele context en de hevigheid van de verschijnselen veel belangrijker. Een eigenaardigheid van het menselijke brein is dat ruwweg één op de tien mensen stemmen hoort die volgens hem van buiten komen. We proberen nog steeds te begrijpen waarom.

				  Het komt erop neer dat we allemaal in een of andere vorm een stem in ons hoofd hebben. De stroom woorden is zo onverbrekelijk verbonden met ons innerlijk leven dat die zelfs blijft bestaan als het om een spraakgebrek gaat. Sommige stotteraars, bijvoorbeeld, zeggen dat ze in hun hoofd vloeiender praten dan hardop. Dove mensen die gebarentaal gebruiken praten ook tegen zichzelf, hoewel zij een eigen vorm van innerlijke taal hebben. Daarbij maken ze voor zichzelf gebaren in zichzelf, net zoals mensen die wel kunnen horen ook in zichzelf tegen zichzelf praten. De innerlijke stem is een fundamenteel kenmerk van de geest.

				  Als je ooit voor jezelf een telefoonnummer hebt herhaald om het te kunnen onthouden, een gesprek opnieuw hebt doorgenomen en je je voorstelde wat je had moeten zeggen, of jezelf mondeling door een probleem of opdracht hebt gecoacht, gebruikte je daarvoor je innerlijke stem. De meeste mensen vertrouwen erop en hebben er dagelijks profijt van. En als ze zich losmaken van het heden, is het vaak om met die stem te overleggen of om te horen wat die te vertellen heeft – en soms is dat heel veel.

				  Onze talige gedachtestroom is zo productief dat wij, volgens een onderzoek, tegen onszelf praten in een tempo dat gelijkstaat aan vierduizend hardop uitgesproken woorden per minuut. Om dit in perspectief te plaatsen moet je weten dat de hedendaagse State of the Union, de jaarlijkse toespraak van de president van de Verenigde Staten, meestal ongeveer zesduizend woorden telt en langer duurt dan een uur. Onze hersenen verpakken een woordenstroom van bijna dezelfde omvang in 60 seconden. Als we op een willekeurige dag zestien uur wakker zijn, wat voor de meesten van ons geldt, en onze innerlijke stem ongeveer de helft van die tijd actief is, betekent dat dat we in theorie op zo’n dag op ongeveer 320 State of the Union-toespraken getrakteerd kunnen worden. De stem in je hoofd is een heel snelle prater.

				  Hoewel je innerlijke stem meestal goed functioneert, slaat hij wanneer we onder spanning staan, wanneer er het meest op het spel staat en we gebukt gaan onder hevige emoties die om kalmte en evenwicht vragen, soms juist om in negatief geratel dat zich kan uiten als een warrige monoloog die kan ontaarden in een dialoog met onszelf. Soms is het een dwangmatig herkauwen van voorbije gebeurtenissen (piekeren), soms een angstige fantasie van toekomstige gebeurtenissen (zorgen maken). Soms is het een vrije associatie tussen negatieve gevoelens en ideeën. Soms is het een fixatie op een specifiek onplezierig gevoel of een vervelende gedachte. Hoe je innerlijke stem zich ook uit, als hij amok maakt en het geratel en geëmmer de overhand krijgen, wordt je hoofd niet alleen een kwelling maar werkt het verlammend. En het kan je ook dwarszitten.

				  Op zo’n moment sta je midden in de nacht in de woonkamer uit het raam te turen met een lachwekkend klein honkbalknuppeltje in je handen.

				De puzzel

				Een van de belangrijkste inzichten uit mijn carrière is dat je niet ver hoeft te zoeken naar middelen om het vervelende stemmetje in je hoofd de mond te snoeren en je innerlijke stem te leren gebruiken. Vaak liggen die middelen voor het grijpen en wachten ze tot iemand ze aan het werk zet. Ze zijn er in onze geestelijke gewoonten, ons eigenzinnige gedrag en onze dagelijkse routine, maar ook in de mensen en de organisaties om ons heen en de omgeving waarin we ons bevinden. In dit boek maak je kennis met die hulpmiddelen en leg ik niet alleen uit hoe ze werken, maar ook hoe ze samen een gereedschapskist vormen die de evolutie voor ons heeft samengesteld om de gesprekken die we met onszelf voeren in goede banen te leiden.

				  In de komende hoofdstukken breng ik het lab naar je toe, waarbij ik je ook kennis laat maken met andere mensen die strijden tegen het vervelende stemmetje in hun hoofd. Je leest over het geestelijk leven van een voormalig NSA-agent, van televisiepersoonlijkheid Fred Rogers, Malala Yousafzai en LeBron James, en over een inheemse stam op een eiland in de Salomonzee, de Trobrianders, maar ook over heel veel mensen zoals jij en ik. Maar om te beginnen moeten we kijken naar wat die innerlijke stem precies is en naar de fantastische dingen die hij voor ons doet. Daarna neem ik je mee naar de duistere kant van de gesprekken die we met onszelf voeren en de angstaanjagende wijze waarop dat akelige stemmetje ons lichaam en ons sociale leven kan schaden en onze carrière kan verpesten. Dit onontkoombare spanningsveld van de innerlijke stem als een behulpzame superpower, maar ook als een groot vernietigend gevaar dat ons schade toebrengt, is in mijn ogen de grote puzzel van het menselijke brein. Hoe kan onze stem die zo’n goede coach is ook onze allergrootste criticaster zijn? In de andere hoofdstukken beschrijf ik de wetenschappelijke technieken die het vervelende stemmetje in ons hoofd kunnen dempen – technieken die ons in een hoog tempo de puzzel die ons eigen brein is, helpen oplossen.

				  De sleutel is niet dat je moet ophouden met tegen jezelf te praten. De uitdaging is dat je moet ontdekken hoe je dat effectiever kunt doen. Gelukkig is zowel jouw hoofd als de wereld om je heen perfect toegerust om je te helpen precies dat te doen. Maar voordat we gaan onderzoeken hoe we het stemmetje in ons hoofd onder controle kunnen houden, moeten we eerst een meer basale vraag beantwoorden.

				  Waarom hebben we überhaupt zo’n stemmetje?

				

				

		

	


1

				Waarom we tegen onszelf praten

				De trottoirs van New York City zijn snelwegen van anonimiteit. Overdag lopen miljoenen voetgangers doelbewust over de trottoirs van de stad, hun gezichten als maskers die niets verraden. In de parallelle wereld onder de grond – de metro – kom je dezelfde gezichtsuitdrukkingen tegen. Mensen lezen, kijken op hun telefoon en staren in het grote onzichtbare niets, en op hun gezichten is niet te zien waaraan ze denken.

				  Maar achter die onleesbare gezichten van acht miljoen New Yorkers gaat een overvolle gedachtewereld schuil die zich aan de andere kant van de blinde muur bevindt die ze hebben leren optrekken: een verborgen ‘landschap van gedachten’ met fijne en actieve innerlijke gesprekken die regelmatig overspoeld worden door een zanikend en zeurend stemmetje. De inwoners van New York zijn per slot van rekening bijna net zo bekend om hun neuroses als om hun norse houding. (Dat zeg ik, als inwoner van die stad, vol liefde.) Maar stel je eens voor wat we te horen zouden krijgen als we stiekem achter die maskers konden kruipen en hun innerlijke stemmen konden horen. Toevallig is dat precies wat de Britse antropoloog Andrew Irving vanaf 2010 veertien maanden lang is gelukt – hij heeft de gedachten van iets meer dan honderd New Yorkers gehoord.

				  Hoewel Irving hoopte dat hij ook een glimp zou kunnen opvangen van het ruwe verbale leven van de menselijke geest – of beter gezegd, een geluidsfragment daarvan – kwam dit project voort uit zijn onderzoek naar de manier waarop mensen omgaan met het besef van hun naderende dood. Als hoogleraar aan de University of Manchester had hij eerder veldwerk gedaan in Afrika, waar hij de innerlijke monologen van mensen die gediagnosticeerd waren met hiv/aids analyseerde. Het was geen verrassing dat hun gedachten vooral te maken hadden met angst, onzekerheid en de emotionele pijn die door die diagnose waren ontstaan.

				  Irving wilde deze bevindingen vergelijken met die van een groep mensen die natuurlijk ook hun problemen hadden, maar niet per se in zo’n nare situatie verkeerden. Voor de uitvoering benaderde hij simpelweg (en stoer!) New Yorkers op straat en in parken en cafés, legde uit wat zijn onderzoek inhield en vroeg of ze bereid waren hun gedachten hardop in een opnameapparaat in te spreken terwijl hij hen op afstand filmde.

				  Op sommige dagen zei een handvol mensen ja, op andere dagen slechts één. Het viel te verwachten dat de meeste New Yorkers te druk of te terughoudend zouden zijn om zoiets te doen. Uiteindelijk had Irving zijn honderd ‘weergaven van innerlijke gedachtestromen’, zoals hij ze beschreef, in opnames variërend van een kwartier tot anderhalf uur. De opnames geven uiteraard geen compleet beeld van wat zich afspeelt achter de schermen van hun gedachtewereld, omdat er voor sommigen mogelijk ook een prestatieaspect heeft meegespeeld. Toch bieden ze een ongebruikelijk open venster op de gesprekken die mensen met zichzelf hebben terwijl ze hun dagelijkse leven leiden.

				  Natuurlijk waren er veel prozaïsche overpeinzingen bij iedereen die aan het onderzoek van Irving meedeed. Veel mensen deden verslag van wat ze op straat zagen – van andere voetgangers, chauffeurs en het verkeer, bijvoorbeeld – en van wat ze nog moesten doen. Maar behalve deze onopvallende woordenstroom waren er ook monologen waarin een scala aan persoonlijke leed, angsten en zorgen werd besproken. De vertellers kwamen vaak onverwacht en zonder enige overgang bij die negatieve gedachten uit, alsof ze bij een gapend gat in de weg kwamen dat plotseling was opgedoken op het gedachtepad dat zich op dat moment voor hen uitstrekte. Zoals Meredith, een van de vrouwen uit Irvings onderzoek, wier innerlijke conversatie van het ene op het andere moment scherp van richting veranderde, van alledaagse zorgen naar letterlijk een kwestie van leven en dood.

				  ‘Ik vraag me af of hier een Staples in de buurt zit,’ zei Meredith, voordat ze de abrupte overgang maakte, alsof ze snel van de ene rijbaan naar de andere schoot, naar de kankerdiagnose die een vriendin van haar kort daarvoor had gekregen. ‘Weet je, ik dacht dat ze me wilde vertellen dat haar kat dood was.’ Ze stak de straat over en zei toen: ‘Ik wilde bijna om de kat huilen, en daarna probeer ik niet te huilen om haar. Ik wil maar zeggen, New York zonder Joan is gewoon... ik kan het me echt niet voorstellen.’ Meredith begon te huilen. ‘Waarschijnlijk komt het allemaal goed. Ik hou me vast aan de opmerking dat er 20 procent kans bestaat dat ze geneest. En dan die vriendin van haar die zei: “Zou jij in een vliegtuig stappen dat 20 procent kans heeft om te crashen?” Nee, natuurlijk niet. Maar het was lastig om tot haar door te dringen. Ze bouwt echt een gigantische muur van woorden om zich heen.’

				  Meredith leek het slechte nieuws te verwerken in plaats van erin te verdrinken. Gedachten over onplezierige gevoelens zijn niet altijd gezeur, en dit is daar een typisch voorbeeld van. Ze raakte niet in een neerwaartse spiraal. Nadat ze een paar minuten later een andere straat was overgestoken, keerden haar talige gedachten terug naar waar ze mee bezig was. ‘O, kijk. Is dat een vestiging van Staples? Ik geloof het wel.’

				  Terwijl Meredith probeert om te gaan met de angst dat ze misschien een goede vriendin moet verliezen, fixeert een zekere Tony zich op een ander soort verdriet: het verlies van verbondenheid in een relatie, en misschien wel het verlies van de relatie zelf. Gewapend met een grote schoudertas begint hij tussen alle voetgangers op het trottoir een gedachteriff die op hemzelf betrekking heeft: ‘Loop weg... Kijk om je heen, zuig het op. Of ga door. Loop gewoon weg. Ik begrijp dat je het niet aan iedereen wilt vertellen. Maar ik ben niet iedereen. Jullie krijgen verdomme een baby. Een telefoontje had volstaan.’ Hij is duidelijk gekwetst door het gevoel dat hij wordt buitengesloten. Hij lijkt bij een soort keuzemoment te staan, tussen een probleem waarvoor een oplossing moet komen en pijn die tot weinig productief geploeter kan leiden.

				  ‘Duidelijk. Helemaal duidelijk. Ik moet verder,’ zei Tony daarna. Met de taal die hij gebruikt, verwoordt hij niet alleen zijn emoties, maar ook de zoektocht naar de beste manier om met de situatie om te gaan. ‘Het kan zijn,’ zei hij, ‘dat ik eruit lig. Toen ze vertelden dat ze een kind zouden krijgen, had ik het gevoel dat ik niet meer meetelde. Ik voelde me een beetje gepasseerd. Maar misschien is het ook wel een uitweg. Ik was eerst kwaad, maar, dat moet ik toegeven, ik ben nu niet meer zo erg kwaad. Het kan ook in mijn voordeel werken.’ Hij liet een kort, verbitterd lachje horen en zuchtte toen. ‘Ik weet zeker dat dit een uitweg is... ik bekijk het nu van de positieve kant... eerst was ik wel boos. Jullie tweeën voelden altijd als mijn gezin... en nu zijn júllie een gezin. En heb ik een uitweg... Kop op!’

				  En dan had je Laura nog.

				  Laura zat ongeduldig in een cafetaria te wachten. Ze wachtte op een teken van leven van haar vriend, die naar Boston was. Het probleem was dat hij al terug had zullen zijn om haar te helpen met verhuizen naar een andere flat. Ze zat al meer dan een dag op een telefoontje van hem te wachten. Ze was ervan overtuigd dat haar vriend betrokken was geraakt bij een of ander fataal ongeluk, en de nacht ervoor had ze achter haar computer doorgebracht en had ze elke minuut haar zoekopdracht bestaande uit ‘busongeluk’ ververst. Maar die draaikolk van dwangmatig negatief getob draaide niet alleen om een ernstig busongeluk, gaf ze toe. Ze zat in een open relatie met hem, hoewel zij dat zelf eigenlijk liever niet wilde, en ze vond het erg lastig. ‘Het is een open relatie wat betreft seksuele vrijheid,’ zei ze tegen zichzelf, ‘maar eigenlijk heb ik dat nooit gewild... Ik weet niet waar hij is... Hij kan overal zijn. Misschien is hij wel bij een ander meisje.’

				  Terwijl Meredith het verontrustende nieuws met betrekkelijke gelatenheid verwerkte (huilen als je te horen krijgt dat een goede vriendin kanker heeft is normaal) en Tony zichzelf rustig naar een positievere insteek coachte, bleef Laura steken in herhaalde negatieve gedachten. Ze wist niet hoe ze verder moest. Met haar innerlijke monoloog deed ze even een stap terug in de tijd, en dacht na over de beslissingen die tot de huidige situatie in haar relatie hadden geleid. Voor haar was het verleden zeer aanwezig, net als voor Meredith en Tony. Die unieke situaties leidden ertoe dat ze hun ervaringen allemaal op een andere manier verwerkten, maar ze hielden alle drie rekening met wat er in het verleden was gebeurd. Tegelijkertijd verplaatsten ze zich met hun monologen ook naar de toekomst, met vragen over wat er zou gebeuren en wat ze moesten doen. Dit patroon van op en neer reizen door tijd en ruimte in hun innerlijke gesprekken toont iets wat ons allemaal vast al eens is opgevallen: onze geest is een enthousiaste tijdreiziger.

				  Hoewel onze herinneringen ons ook naar onze innerlijke criticus kunnen leiden, is er op zichzelf niets mis met een duik in het verleden of een sprong in de toekomst. Mentaal tijdreizen is een buitengewoon waardevol kenmerk van de menselijke geest. Hierdoor kunnen we onze ervaringen duiden op een manier die andere dieren niet kunnen, om nog maar te zwijgen over plannen maken en voorbereidingen treffen voor onvoorziene gebeurtenissen in de toekomst. Precies zoals we met onze vrienden praten over de dingen die we hebben gedaan en misschien gaan doen of graag zouden willen doen, overleggen we ook met onszelf over deze dingen.

				  In Irvings onderzoek lieten andere vrijwilligers ook een verband met tijd zien, en dat viel samen met het geklets van de innerlijke stem. Zoals een oudere vrouw die over een brug liep. Ze herinnerde zich dat ze als meisje samen met haar vader op diezelfde brug had gelopen toen een man zich daar van het leven beroofde door naar beneden te springen. Het was een onuitwisbare herinnering, wat deels kwam omdat haar vader beroepsfotograaf was en dat moment met zijn camera had vastgelegd. De foto was daarna overal in de plaatselijke pers verschenen. Ondertussen liep er een man van midden dertig over de Brooklyn Bridge die erover nadacht hoe ongelooflijk veel bloed, zweet en tranen het had gekost om die brug te bouwen, en hij zei tevens tegen zichzelf dat hij een succes ging maken van de nieuwe baan waarmee hij zou gaan beginnen. Een andere vrouw, die een blind date had in Washington Square Park, dacht aan een voormalig vriendje dat haar had bedrogen, waardoor ze begon te dromen over haar verlangen naar verbinding en spirituele transcendentie. Andere deelnemers hadden het over financiële problemen die hun misschien te wachten stonden, en weer anderen praatten over een grimmige gebeurtenis die zich hier tien jaar eerder had afgespeeld: 9/11.

				  De New Yorkers die hun gedachten zo genereus met Andrew Irving deelden, vertegenwoordigen het uiterst diverse, rijke karakter van onze default mode. Met hun innerlijke dialogen richtten ze hun blik op totaal verschillende manieren naar binnen en op talrijke talige gedachtestromen. De specifieke aspecten van hun privégesprekken waren net zo eigenzinnig als hun individuele levens. Toch was de structuur van wat er in hun hoofd gebeurde bij iedereen vrijwel hetzelfde. Ze hadden vaak te maken met negatieve ‘content’ die vaak via allerlei associaties de kop opstak, en ze verbonden de ene gedachte met de andere. Soms was hun denkwijze constructief, soms helemaal niet. Ze besteedden ook veel tijd aan nadenken over zichzelf, en ze lieten hun geest naar hun eigen ervaringen, emoties, wensen en behoeften ronddwalen. Een van de belangrijkste kenmerken van de default mode is natuurlijk ook het op het zelf gerichte karakter ervan.

				  De New Yorkers hadden dat allemaal gemeen, maar hun monologen benadrukten ook iets anders wat voor mensen overal ter wereld geldt: de innerlijke stem stond altijd klaar om mee te praten en daarmee werden we herinnerd aan de onontkoombare behoefte die we allemaal hebben om onze geest te gebruiken voor een beter begrip van onze ervaringen en aan de dienende rol die taal daarbij speelt.

				  Hoewel we ongetwijfeld gevoelens en gedachten hebben die een niet-talige vorm aannemen – kunstschilders en musici, bijvoorbeeld, die een andere uitingsvorm nastreven – leeft de mens in een wereld van woorden. We gebruiken meestal woorden om met anderen te communiceren (hoewel lichaamstaal en gebaren natuurlijk ook heel belangrijk zijn) en meestal ook om met onszelf te communiceren.

				  Onze aangeboren neiging om onszelf los te maken van wat er om ons heen gebeurt, zorgt voor innerlijke gesprekken waaraan we een groot deel van de tijd die we wakker zijn besteden. Dat roept om de kritische vraag: waarom? De evolutie heeft eigenschappen opgeleverd die ons helpen te overleven. Op basis daarvan zou je niet denken dat de mens zo’n uitgesproken ‘zelfprater’ zou worden, maar kennelijk draagt het bij aan onze overlevingskansen. De invloed van de innerlijke stem is kennelijk vaak zo subtiel en elementair dat we ons er zelden van bewust zijn wat hij allemaal voor ons doet.

				Een fantastische multitasker

				Neurowetenschappers hebben het vaak over het concept neuraal hergebruik als ze over de werking van de hersenen praten – het idee dat we hetzelfde hersencircuit gebruiken om meerdere dingen uit te voeren waarbij we de beperkte neurale hulpmiddelen die ons ter beschikking staan maximaal gebruiken. Neem bijvoorbeeld je hippocampus, het zeepaardje dat diep in je hersenen verstopt ligt. Hij zorgt voor je langetermijngeheugen en vormt je herinneringen, en helpt ons ook bij het navigeren en bewegen in een ruimte. Je brein is een zeer getalenteerde multitasker. Het zou anders de omvang van een trolleybus moeten hebben om al die ontelbare functies goed uit te voeren. Onze innerlijke stem is, zo blijkt, net zo’n wonderbaarlijke multitasker.

				  Een van de belangrijkste taken van het brein is het gaande houden van het zogeheten werkgeheugen. Het woord geheugen roept bij mensen van nature een romantisch beeld op van nostalgische langetermijnherinneringen. We beschouwen het als het land van vroeger, vol gebeurtenissen, beelden en gevoelens die ons altijd zullen bijblijven en samen ons levensverhaal vormen. Daarnaast is er het gegeven dat we ons elke minuut van de dag, te midden van een niet-aflatende stroom prikkels die behoorlijk kunnen afleiden (geluiden, beelden, geuren, enzovoort), details moeten herinneren over hoe we moeten functioneren. Dat we de meeste informatie weer vergeten nadat die niet meer nuttig is, is niet erg. Voor de korte periode dat informatie actief is, moet het goed functioneren.

				  Het werkgeheugen zorgt ervoor dat we mee kunnen praten op ons werk en spontane gesprekken tijdens een etentje kunnen voeren. Dankzij het werkgeheugen herinneren we ons wat iemand een paar seconden eerder zei en kunnen dat vervolgens op een relevante manier inpassen in de discussie die erop volgt. Het werkgeheugen zorgt ervoor dat we de menukaart kunnen lezen en een gerecht kunnen bestellen (terwijl we tegelijkertijd meedoen met een gesprek). Het maakt het mogelijk dat we een e-mail over een urgente kwestie schrijven, ook al is die niet belangrijk genoeg om in je mentale archief op te bergen. Kortom, het werkgeheugen stelt ons in staat om als mens in de wereld te functioneren. Als dat niet of niet meer optimaal functioneert, lukt het ons niet zelfs maar de meest voor de hand liggende dagelijkse taken uit te voeren (zoals je kinderen aansporen hun tanden te poetsen terwijl je hun lunch klaarmaakt en tegelijkertijd nadenkt over de vergaderingen die voor later die dag gepland staan). En je innerlijke stem is verbonden aan het werkgeheugen.

				  Een cruciale component van het werkgeheugen is een neuraal systeem dat gespecialiseerd is in de verwerking van verbale informatie. Dat wordt de fonologische lus genoemd, wat het best te begrijpen is door je die voor te stellen als een uitwisselingscentrum voor alles wat te maken heeft met woorden die in het heden om ons heen voorkomen. Hij bestaat uit twee delen: het ‘innerlijke oor’, waarmee we woorden die we hebben gehoord een paar seconden kunnen vasthouden, en de ‘innerlijke stem’, waarmee we woorden in ons hoofd kunnen herhalen, bijvoorbeeld als we een toespraak willen oefenen, een telefoonnummer willen onthouden of een mantra herhalen. Ons werkgeheugen is afhankelijk van deze fonologische lus om onze linguïstische neurale banen op koers te houden, zodat we ook naar buiten toe goed kunnen functioneren, terwijl we tegelijkertijd binnen in onszelf ook de gesprekken gaande houden. Deze verbale poort tussen onze geest en de rest van de wereld wordt al in onze vroege kindertijd ontwikkeld, en zodra die er is dirigeert hij ons naar de volgende mijlpalen in onze geestelijke ontwikkeling. Sterker nog, deze fonologische lus doet veel meer dan alleen reageren op acute situaties.

				  Onze taalontwikkeling gaat hand in hand met onze emotionele ontwikkeling. Als peuters praten we hardop tegen onszelf om te leren hoe we onszelf moeten beheersen. In het begin van de twintigste eeuw was de Russische psycholoog Lev Vygotski een van de eersten die het verband onderzocht tussen taalontwikkeling en zelfbeheersing. Hij was geïnteresseerd in het merkwaardige gedrag van kinderen. Zij praatten hardop tegen zichzelf en feitelijk coachten ze zichzelf, met inbegrip van zelfkritische opmerkingen. Zoals iedereen weet die veel tijd met kinderen doorbrengt, houden ze vaak zomaar complete gesprekken met zichzelf. Dat is niet alleen spel of fantasie; het is een teken van neurale en emotionele groei.

				  In tegenstelling tot andere belangrijke denkers uit die tijd die dachten dat dit gedrag een teken van gebrekkige ontwikkeling was, zag Vygotski dat taal een doorslaggevende rol speelde in het leren beheersen van onszelf, een theorie die later ondersteund zou worden met data. Hij geloofde dat de manier waarop we onze emoties leren beheersen begint met de relatie met onze belangrijkste verzorgers (meestal onze ouders). Deze autoriteiten geven ons instructies en we herhalen die instructies hardop voor onszelf – we praten na wat ze zeggen. In het begin doen we dat hoorbaar. Na verloop van tijd gaan we zo’n boodschap echter internaliseren tot stille innerlijke taal. En nog later, als we ons verder hebben ontwikkeld, vinden we onze eigen woorden om onszelf de rest van ons leven te beheersen. Zoals we allemaal weten, betekent dat niet automatisch dat we doen wat onze ouders willen – onze talige gedachtestroom ontwikkelt uiteindelijk zijn eigen unieke contouren die ons gedrag op een creatieve manier beïnvloeden – maar deze vroege ontwikkelingservaringen beïnvloeden ons in belangrijke mate.

				  Met Vygotski’s perspectief wordt niet alleen duidelijk gemaakt hoe we onze innerlijke stem leren gebruiken om onszelf te beheersen, het leert ons in zekere zin ook begrijpen hoe onze innerlijke gesprekken mede aan onze opvoeding worden ‘aangepast’. Tientallen jaren onderzoek naar socialisatie wijzen erop dat je omgeving van invloed is op jouw kijk op de wereld, inclusief hoe je over zelfbeheersing denkt. In een gezin geven de ouders, zolang je kind bent, vorm aan jouw zelfcontrole, en hun benadering sijpelt door in je innerlijke stem die zich aan het ontwikkelen is. Je vader zegt misschien telkens weer dat je een conflict niet met geweld moet oplossen. Je moeder zegt misschien telkens weer dat je niet moet opgeven bij tegenslagen. Na verloop van tijd herhaal je die opmerkingen voor jezelf en gaan ze je eigen talige gedachtestroom vormen.

				  Natuurlijk zijn de autoritaire stemmen van je ouders ook in bredere zin cultureel bepaald. In de meeste Aziatische landen, bijvoorbeeld, worden uitblinkers met gefronste wenkbrauwen bekeken, omdat zij een bedreiging vormen voor de sociale cohesie. In westerse landen zoals de Verenigde Staten hecht men daarentegen veel belang aan onafhankelijkheid, en prijzen ouders hun kinderen om hun persoonlijke prestaties. De normen en waarden die door religies worden uitgedragen sijpelen ook bij een gezin naar binnen. Kortom, de stem van de cultuur kleurt de innerlijke stem van onze ouders, die op zijn beurt onze eigen innerlijke stem kleurt, dwars door alle culturen en generaties heen. Samen bepalen ze de toon van onze innerlijke gesprekken. Wat die innerlijke stem betreft zijn we net Russische matroesjka’s.

				  Er bestaat echter geen eenrichtingsverkeer als we het over de invloed tussen culturen, ouders en kinderen hebben. De manier waarop kinderen zich gedragen kan net zo goed invloed hebben op de stem van de ouders, en wij, de volwassenen, spelen natuurlijk ook een rol bij het vormen en hervormen van de bredere cultuur. In zekere zin zoekt onze innerlijke stem een plekje in ons als we kind zijn door van buiten naar binnen te gaan. Dat gebeurt totdat we ons hardop gaan uitspreken, dan gaan we van binnen naar buiten en hebben we invloed op de mensen om ons heen.

				  Uit recent onderzoek naar Vygotski’s theorie, lang na zijn dood, is gebleken dat dit facet van innerlijke gesprekken zich eerder ontwikkelt bij kinderen die opgroeien in gezinnen met rijke communicatiepatronen. En zelfs denkbeeldige vriendjes kunnen het innerlijke gesprek bij kinderen bevorderen. Uit onderzoek komt nu naar voren dat fantasiespel zelfbeheersing bevordert, naast andere wenselijke kwaliteiten zoals creatief denken, vertrouwen en goed communiceren.

				 Er is een andere zeer belangrijke manier waarop de innerlijke stem ons helpt ons te beheersen, en dat is door af en toe te evalueren wat we aan het doen zijn.


OEBPS/cover.jpeg
HET STEMMETJE IN JE HOOFD

Waarom het

belangrijk is en

hoe we het

PROVETHYS kunnen gebruiken





