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			Als er iets is waar de moderne mens behoefte aan lijkt te hebben, dan is het ontprikkelen. In Het Grote Ontprikkelboek laat een meerstemmig geheel van wetenschappers, schrijvers en denkers hun licht schijnen op het prikkel-fenomeen. Moeten we allemaal op prikkeldieet? Kán een mens eigenlijk wel overprikkeld zijn? Dit boek loodst je door de wereld van prikkels en langs de weg die zij binnen in jou afleggen. Het gaat over ontspannen en inspannen, over de zee en de bergen, oorschelpen en festivals, volumeknoppen en stilte, en over varkens.

			Prikkelend, maar niet té. Ingeleid, samengesteld en van wetenschappelijke context voorzien door Brankele Frank. Inclusief ontprikkelende puzzels, oefeningen en kleurplaten.
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			BRANKELE FRANK (1987) is neurobioloog, auteur van de bestseller Over de kop, columnist bij het FD en podcastmaker van Let’s Go Mental. Ze maakt de wetenschap achter stress en de hersenen begrijpelijk én toepasbaar. In 2025 won ze De Slimste Mens.

			Van Brankele Frank verscheen eerder
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			Spring is een imprint van uitgeverij Atlas Contact. Onze boeken bieden je stof tot nadenken, een moment van rust en reflectie of een uitnodiging om in actie te komen. Relevante, inspirerende en persoonlijke non-fictie voor lezers van nu.

		

	
		
			‘Haast je niet, rust niet.’

			– Johann Wolfgang von Goethe, 
uit het gedicht ‘Wie das Gestirn’, 1827

			 

			‘Suja suja Prikkeltje, daar buiten schijnt de maan,

			je bent een stekelvarkentje, maar trek het je niet aan,

			je bent een stekelvarkentje, dat heb je al begrepen,

			De leeuwen hebben manen en de tijgers hebben strepen

			en onze tante eekhoorn heeft een rooie wollen staart,

			maar jij hebt allemaal stekeltjes en dát is zoveel waard.’

			– Annie M.G. Schmidt, 
uit ‘Stekelvarkentjes wiegelied’, 
in Het fluitketeltje en andere versjes, 1992

		

	
		
			*

			Een man strompelt met een vermoeide blik de trappen op. Zijn oren suizen, het felle zonlicht doet hem zijn ogen toeknijpen. Met moeite heft hij zijn arm om op de statige deur te kloppen. De rabbijn doet open en laat hem vriendelijk binnen.

			Met een zucht zijgt de man neer op een stoel. Zijn ogen neergeslagen prevelt hij zijn hulpvraag: ‘Rabbi, ik weet niet meer wat ik moet doen. Mijn vrouw en ik wonen met onze vijf kinderen en mijn schoonmoeder in een heel klein bouwvallig huisje. Alles piept en kraakt. Het is zo vol en druk, ik doe geen oog meer dicht. Ik ben totaal overprikkeld!’

			‘Ach,’ zegt de rabbijn meelevend. ‘Ik weet wel raad. Neem er een geit bij!’

			Verbaasd kijkt de man op. ‘Een geit in huis nemen…? Maar… dan heb ik nóg een mond te voeden. Dan wordt het nóg drukker!’

			De rabbijn glimlacht en houdt voet bij stuk. Mismoedig staat de man op en schuifelt weer het zonlicht in.

			Een week later komt de man terug en doet zijn beklag. Hij heeft gedaan wat de rabbijn hem opdroeg, maar het heeft niets geholpen. Van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat is hij aan het werk om iedereen te kunnen onderhouden. Kan de rabbijn hem alsjeblieft goede raad geven?

			Zeker kan ie dat. ‘Neem nóg een geit in huis,’ adviseert de rabbijn hem.

			De man sjokt gelaten weg.

			Dit gaat nog twee weken zo door, totdat de man zich wanhopig bij de rabbijn meldt. ‘Rabbi, alstublieft, help me, ik heb nu een vrouw, vijf kinderen, een schoonmoeder én vier geiten te voeden. Ons huisje is veel te klein om iedereen van genoeg ruimte te voorzien. Ik word horendol van het gemekker en de geur van ontlasting die overal heerst. ’s Avonds vind ik geitenkeutels op m’n kussen. De bok beukt steeds tegen de tafelpoten waardoor het eten ervanaf valt. Als dit niet snel verandert sta ik niet meer voor mezelf in. Oy ve voy, ik ben bang dat ik iemand wat aandoe!’

			De rabbijn kijkt even met mededogen naar zijn roodomrande ogen en knikt. ‘Het is tijd, m’n beste man. Tijd om de vier geiten vaarwel te zeggen.’

			De man slaakt een zucht van opluchting en wandelt opgetogen de deur uit.

			Een week later meldt hij zich weer. ‘En?’ vraagt de rabbijn, ‘hoe gaat het nu?’

			‘Het is zo heerlijk rustig in huis!’ lacht de man. ‘Eindelijk zijn we van die drukte af. Het huis ruikt weer schoon, iedereen heeft weer genoeg ruimte. Wat een weelde!’

			De moraal van deze oude Joodse parabel is duidelijk: alles is relatief. Drukte is afhankelijk van iemands subjectieve waarneming. Of je iets als chaotisch ervaart hangt af van je persoonlijke situatie, je gemoedstoestand, je omgeving. Hoe je de wereld beziet is afhankelijk van de bril waarmee je kijkt.

			Men zegt weleens dat we in onze moderne samenleving op een dag evenveel prikkels binnenkrijgen als mensen in de Middeleeuwen tijdens hun hele leven. Wetenschappelijk is dit lastig hard te maken. Ik ken in elk geval weinig PubMed-onderzoeken uit 1410 die ingaan op de hoeveelheid prikkels die de mens te verwerken kreeg. Bovendien moet niet onderschat worden hoeveel prikkels de middeleeuwse neusjes en hun eraan vast hangende olfactorische hersenkwabben ongetwijfeld te verduren kregen in een wereld zonder riolering, koelkast en afvalverwerkingssystemen.

			Ook bestaan er al sinds mensenheugenis ziektebeelden die passen bij een staat van totaal overweldigd zijn, emotionele, fysieke en cognitieve inzinking. In mijn boek Over de kop (2023, uitgeverij Das Mag) beschrijf ik hoe ziektebeelden die we nu een burn-out zouden noemen al eeuwenlang voorkomen. Ze gaan zelfs terug tot de Griekse Oudheid. Zolang er mensen richting de vooruitgang marcheren, vallen er mensen uit de optocht. De kans is best aannemelijk dat men zich ook in de Middeleeuwen overprikkeld voelde.

			Maar goed, we kunnen wel stellen dat de maatschappij behoorlijk is veranderd in de afgelopen 500+ jaar. We zijn allereerst met heel veel meer mensen. De totale wereldbevolking telde rond 1500 zo’n 450-500 miljoen mensen; een factor 18 minder dan nu.

			Daarnaast is de manier waaróp we leven natuurlijk ontzettend veranderd. We verplaatsen ons sneller, met behulp van motorische voertuigen. We gebruiken op een gemiddelde dag al snel vijftien verschillende elektrische apparaten, die allemaal hun eigen geluidjes produceren: denk aan de elektrische tandenborstel, scheerapparaat, waterkoker, koelkast, broodrooster, koffiezetapparaat, melkopschuimer, laptop, stofzuiger, wasmachine, droger, televisie, oven, magnetron, afzuigkap. En dan heb ik het nog niet eens over dat apparaatje waar we haast chirurgisch aan vastgenaaid lijken.

			We communiceren sneller en meer; niet meer met rooksignalen of telegrammen die per bode bezorgd worden, maar met DM’s, appjes, ­e-mails en – voor hen die dat nog durven – telefonisch. We krijgen passief een hoop informatie op ons afgevuurd, denk aan (licht)reclames in de buitenlucht, notificaties en trillingen van onze schermheiligen, nieuws dat ons op elk uur van de dag bereikt en voortdurend ingehaald wordt door de volgende refreshbeurt, en een eindeloze toevoer van filmpjes, berichten en foto’s op sociale media.

			Het oorspronkelijke Middelengelse woord ‘scroll’, waar het woord ‘scrollen’ van is afgeleid, duidde op een stuk perkament dat men op- en uit kon rollen om de tekst daarop te kunnen voorlezen. Die stukken perkament konden lang zijn, hoewel lang niet zo oneindig als onze huidige prikkelvoorzieners. Maar ook vergeleken met slechts een decenniumpje of drie geleden lijkt de hoeveelheid informatie en prikkels ontegenzeggelijk toegenomen. Een Amerikaanse studie die de hoeveelheid dagelijkse stress mat en de jaren 2010 vergeleek met de jaren negentig van de vorige eeuw, concludeerde dat de frequentie van daily hassle met 2 procent was toegenomen (lijkt misschien weinig, maar komt neer op een week per jaar meer), en dat mensen de stressoren als intenser bestempelden.1 Daily hassle duidt op het totaal aan kleinere frequente stressoren, zoals verkeersgeluid, werkstress, financiële zorgen, maar ook huishoudelijke taken en discussies.

			Sinds de komst van de smartphone is er nauwelijks nog een scheiding tussen werk en privé en zijn we altijd ‘verbonden’. Althans, op de telecommunicatieve manier. De eenzaamheid neemt juist al jaren toe; 13 procent van de populatie voelde zich in 2024 sterk eenzaam.2 Het nationaal geaccepteerde antwoord op de vraag hoe het met je gaat, is ‘drukdrukdruk’.

			Dit alles heeft zijn weerslag op onze mentale gezondheid. Eind 2025 publiceerde de Raad voor Volksgezondheid en Samenleving (RVS) een alarmerend rapport getiteld ‘Op de rem!’, waarin deze ‘hypernerveuze samenleving’ wordt gehekeld.3 Inmiddels lijdt 26 procent van de Nederlandse bevolking aan een psychische stoornis en valt 8 procent uit met een burn-out. Gezamenlijk kosten deze gezondheidsproblemen de Nederlandse staat zo’n 18 miljard per jaar. De RVS pleit voor een cultuurverandering gebaseerd op drie v’s: verbinding, verscheidenheid en vertraging.

			De ironie wil dat de versnellingen en materiële rijkdom die de vooruitgang van onze samenleving tekenen – het feit dat we ons steeds sneller kunnen verplaatsen en steeds sneller kunnen communiceren en produceren – gepaard gaan met een nieuw soort schaarste: tijdsarmoede.4 Het gevoel dat je altijd te veel moet doen in te weinig tijd. Dat levert stress op, en het is dan ook gerelateerd aan hoofdpijn, hoge bloeddruk, obesitas, depressie en burn-out.5 Aangezien de lengte der dagen bijzonder standvastig is gebleven in de afgelopen decennia, kan dat alleen maar betekenen dat onze eisen of verwachtingen zijn toegenomen.

			Eén manier waarop we het water naar de zee blijven dragen, is door zoveel mogelijk tegelijk te doen: te multitasken. Tijdens een werkvergadering alvast een e-mail beantwoorden, online boodschappen doen en appen met je moeder. Het lijkt dan of we efficiënt bezig zijn en ons tempo verhogen, maar eigenlijk gebeurt het tegenovergestelde. We kúnnen namelijk niet multitasken, we zijn heel snel aan het switchen tussen taken. Resultaat? Meer stressgevoelens, en – daar is die ironie weer – uiteindelijk juist een groter gevoel van tijdsarmoede.

			In een periode waarin iedereen het druk heeft en continu het gevoel heeft achter zichzelf aan te lopen, waarin de stressgerelateerde klachten en ziektes welig tieren en de buitenwereld ons onophoudelijk bombardeert met nieuws, informatie, kleuren, lichten, meningen en opties, is het wellicht niet zo vreemd dat velen zich overvraagd en overweldigd voelen.

			In de laatste jaren is het woord ‘overprikkeld’ dan ook in zwang geraakt. Het idee dat er te veel prikkels op ons afkomen, waardoor ‘het’ ons te veel is geworden. Het beïnvloedt onze gemoedstoestand en ons functioneren. De tegenhanger hiervan deed al snel zijn intrede: we moeten ‘ontprikkelen’!

			In hoeverre beschrijven deze termen iets nieuws, of zijn het gewoon andere woorden voor fenomenen die we allang kennen? Hoe verhoudt overprikkeling zich tot vermoeidheid, en ontprikkeling zich tot ontspanning of rust?

			En kán een mens wel overprikkeld zijn? Hoe ziet dat er dan uit? Zijn er schuifjes in je hersenen die op een gegeven moment dichtgaan? Ligt die ‘prikkelgrens’ ergens anders bij verschillende mensen? En dat ‘ontprikkelen’, hoe moet dat precies? Moeten we allemaal op prikkeldieet?

			Kortom: wat is de zin en onzin van ont- en overprikkeling, hoe werkt dat in je hersenen, wat moeten we ermee als maatschappij, en hoe gebruiken we deze concepten het beste als individu?

			Met die vragen begon ik de samenstelling van de bundel die nu voor je ligt. Een denk- en doeboek, een vakantieboek voor volwassenen, dat je zowel prikkelt als ontprikkelt. Een gelaagd en meerstemmig geheel, waarin verschillende wetenschappers, schrijvers en denkers hun licht laten schijnen op het prikkelfenomeen; op prikkels, ontprikkeling, overprikkeling. De teksten zetten je aan het denken, associëren, mijmeren. Prikkelend en ontprikkelend tegelijk. Twee voor de prijs van één! Duo-prikkelotti!

			Het Grote Ontprikkelboek loodst je langs de wereld van de prikkels zelf, langs de wegen die zij binnen in jou afleggen, langs de stadia die zij tijdens jouw ontwikkeling (hebben) doorlopen. Het gaat over ontspannen en inspannen, over de functie die rust heeft in ons leven – en welke functie die zou moeten hebben. Het gaat over water, over varkens, de zee en de bergen, over natuur en muziek, oorschelpen en festivals, volumeknoppen en stilte. Over creativiteit, lezen en sporten. Over glutamaat en GABA, de Geer en Goor van je hersenen. Het gaat over hersenpatiënten, helikopterouders, mindfulnessgoeroes en Gijsbrecht van Aemstel. Over neurologische ontwikkelingsstoornissen, baby’s en pubers, tuktuks en junkies, moed en leiderschap.

			Het gaat, kortom, over héél veel, maar verwacht geen ronkend vijfstappenplan om een verlicht nirwana te bereiken zonder ooit nog je smartphone aan te raken. Verwacht meta-prikkels, nuance en paradoxen, verwacht te ontprikkelen terwijl je geprikkeld wordt.

			Tussen de prachtige verhalen en zinnenprikkelende essays staan stukken van mijn hand waarin ik dieper inga op de neurobiologische mechanismes van prikkelverwerking.

			Leg dit boek weg wanneer je wilt – je hoeft het niet aaneengesloten te lezen. Je hoeft überhaupt helemaal niets. Naast de geschreven teksten staan er ook puzzels, illustraties, oefeningen en kleurplaten in die je kunnen helpen even je zinnen te verzetten, je gedachten de vrije loop te laten of simpelweg te ontspannen.

			Prikkel ze! En vergeet niet je geiten te voeren.

		

		
			
			

		

	
		
			WAT IS EEN PRIKKEL?

			Een boek dat Het Grote Ontprikkelboek heet doet een aantal impliciete aannames. Allereerst: prikkels bestaan. Daarnaast: je kunt ont-prikkelen. Dat betekent dat je ook kunt prikkelen, en zelfs overprikkelen. Anders was er immers geen noodzaak tot ontprikkelen.

			Laten we dit vraagstuk, zoals het de wetenschap betaamt, systematisch benaderen.

			Te beginnen bij het begin. Wat is een prikkel?

			Volgens de Grote Van Dale:

			1.	Een stekel – die egelharen laten we even buiten beschouwing.

			2.	Aansporing, aanmoediging – ook deze interpretatie laten we even voor wat ie is.

			3.	Verandering in de omgeving van een organisme of een weefsel die een bepaalde reactie tot gevolg heeft – dat klinkt al beter.

			Het werkwoord prikkelen betekent aansporen, stimuleren, opwekken.

			Een prikkel is nou typisch zo’n woord dat vooral gebezigd wordt in de volksmond. Een prachtig woord, daar niet van. Maar we hebben een duidelijke definitie van ‘prikkel’ nodig om prikkels goed te kunnen bestuderen.

			Misschien moeten we ze iets toespitsen. Die ‘veranderingen in de omgeving waar jij op reageert’ kunnen namelijk van alles zijn: een temperatuurdaling, een scherpe claxon in het verkeer, een zweempje kak wanneer je op een festivalterrein langs de dixi’s loopt, het kietelen van gras onder je voeten, het knetteren van een Fireball in je mond, het zien van een notificatie op je telefoon.

			In de biologie zal je eerder het woord stimulus aantreffen dan prikkel. De woorden worden als synoniemen gezien, maar er zit wel verschil tussen. Alle prikkels zijn stimuli, maar niet alle stimuli zijn prikkels. Onder stimuli verstaan we namelijk alle mogelijke zaken – zowel ín als buiten ons lichaam – die een signaal afgeven of verandering teweegbrengen.

			Prikkels komen uit de buitenwereld. En ze komen binnen via je zintuigen. Binnen in ons gebeurt natuurlijk ook van alles. Je hebt gedachten, gevoelens, zorgen, angsten, evenwicht, spierspanning, glucoseconcentratie, binnenpretjes – maar die labelen we niet zo snel als prikkels; al zou je ze interne prikkels kunnen noemen. Die signalen zijn eerder ‘stimuli’. Als iemand zichzelf overprikkeld noemt is dat meestal niet synoniem met ‘ik word gek van m’n eigen angsten en zorgen’. Daar gebruiken we weer andere woorden voor.

			Tenzij anders gespecificeerd bedoel ik in dit boek met prikkels: zaken die van buiten komen en die jij met je zintuigen oppikt, waarna ze worden omgezet in signalen voor de hersenen.

			Bij zintuigen denk je waarschijnlijk als eerste aan je gehoor, zicht, reuk en smaak. Maar je grootste zintuig is de tast, via de huid – tevens je grootste orgaan, dat in de baarmoeder ook nog eens als eerste wordt aangelegd. En die tast gaat niet alleen over aanraking, het registreert nog veel meer: comfort, temperatuur, contact, druk en pijn. Hoe prettig je je voelt.

			Aanraking, of huid-op-huidcontact, is bijzonder fundamenteel voor ons voortbestaan, zo blijkt uit hartverscheurende onderzoeken uit de jaren vijftig.1 Denk: babyaapjes die bij hun moeder zijn weggehaald en voor een nepmoeder kiezen waar ze mee kunnen knuffelen, ook als dat betekent dat ze geen eten krijgen. Ook voor mensenbaby’s geldt, zeker als ze te vroeg geboren zijn, dat te weinig huid-op-huidcontact gerelateerd is aan sterfte.2

			Goed, die zintuiglijke, ook wel sensorische, prikkels komen dus via je huid, ogen, oren, mond of neus je lichaam binnen. En dan? Dan moeten ze verwerkt worden, geïnterpreteerd. Je kunt je er bewust van worden. Je kunt er dingen van vinden, over voelen, er meningen over vormen. Dat proces gaat ontzettend snel, maar er liggen wel behoorlijk wat neurobiologische stappen en systemen aan ten grondslag.

		

	
		
			Stefan van der Stigchel (1980) is hoogleraar cognitieve psychologie aan de Universiteit Utrecht, afdeling Experimentele Psychologie en hoofdonderzoeker van het AttentionLab. Hij is gespecialiseerd in aandacht en concentratievermogen. Ook publiceerde hij vier populairwetenschappelijke boeken, waaronder Zo werkt aandacht en Concentratie, beide ook in het Engels vertaald.

			Het meest overprikkeld ooit was hij in een indoorspeeltuin na een avondje stappen. Ontprikkelen doet hij elke zondagochtend hardlopend door de natuur.

		

	
		
			Stefan van der Stigchel 
			
AANDACHTSMAGNETEN

			Het was op Lowlands, ergens tussen de geur van friet en het gedreun van de Bravo, dat ik een goede vriendin tegenkwam van wie ik weet dat ze snel overprikkeld raakt. Ze straalde. Ze had het geweldig naar haar zin. En hoewel ik natuurlijk blij voor haar was, vond ik het ook wat raadselachtig. Want hier, tussen duizenden mensen, flitsende lichten en bonkende bassen, zijn toch gigantisch veel prikkels?

			Dat moment zette me aan het denken over het woord prikkels. Een vreemd woord eigenlijk. In het Engels bestaat er geen goede vertaling van. Stimulus komt in de buurt, maar mist iets van de lading die het Nederlandse woord heeft. Het klinkt klinischer, afstandelijker. Bovendien: wat bedoelen we er eigenlijk mee? Mensen zeggen tegenwoordig makkelijk dat er meer prikkels zijn dan ooit. Maar is dat zo? Je kunt prikkels helemaal niet tellen. En was een stad in 1930 niet ook al een drukte van jewelste, met trams, markten, paarden, roepende mensen?

			Dat betekent niet dat er niets is veranderd. Wie kijkt naar hoe we onze dagen doorbrengen, ziet dat veel mensen tegenwoordig uren achter elkaar naar schermen kijken. De telefoon, de laptop, de tablet: allemaal apparaten die voortdurend iets van ons willen. Een berichtje, een melding, een update. Ze vragen niet vriendelijk of we willen opletten; ze trekken onze aandacht gewoon.

			Voor mezelf heb ik besloten niet meer over prikkels te spreken, maar over aandachtvragende prikkels. Dat helpt. Van zulke prikkels weet ik wat ze doen: ze vragen actief iets van onze beperkte mentale middelen. Aandacht is geen oneindige bron. We kunnen ons maar op één ding tegelijk richten. En onze aandacht wordt vaak automatisch gegrepen door sterke prikkels: iets wat beweegt, een felle kleur, een plots geluid.

			Je zou kunnen zeggen dat we een wereld hebben gebouwd waarin zulke aandachtsmagneten overal aanwezig zijn. We worden omringd door schermen, interfaces en media die allemaal ontworpen zijn om de aandacht te trekken. Dat doen we niet alleen als individu, maar ook als samenleving. Zo creëren we een omgeving die niet altijd past bij hoe ons brein werkt.

			Aandacht is een van de meest fundamentele functies van het brein, en tegelijk een van de meest kwetsbare. Ze bepaalt welke informatie we verwerken en welke we negeren. Ons brein wordt voortdurend gebombardeerd door zintuiglijke informatie, maar slechts een fractie daarvan bereikt het bewustzijn. Aandacht is het filter dat bepaalt wat belangrijk genoeg is om door te laten.

			Neuroimagingonderzoek laat zien dat er in het brein een netwerk actief is dat selecteert en versterkt wat relevant is: gebieden in de pariëtale en frontale hersenschors werken samen om de spotlight van onze aandacht te richten. Die spotlight is flexibel, maar niet onbeperkt. Hoe smaller de focus, hoe scherper het beeld; hoe breder, hoe diffuser. In laboratoriumonderzoek zien we dat deze focus zich in milliseconden kan aanpassen aan veranderende omstandigheden, maar die flexibiliteit heeft grenzen.

			Aandacht is bovendien niet alleen een kwestie van selecteren, maar ook van vasthouden. Daarvoor is het werkgeheugen nodig: het tijdelijke geheugen dat informatie even actief houdt terwijl we ermee bezig zijn. Het werkgeheugen en de aandacht dansen als het ware met elkaar. Als je een telefoonnummer probeert te onthouden terwijl iemand tegen je praat, kost dat aandacht. Zodra je wordt afgeleid, valt de informatie uit het werkgeheugen weg.

			De hoeveelheid informatie die we tegelijk kunnen vasthouden is opvallend klein: meestal niet meer dan zes of zeven items (en dan hangt het er ook nog eens van af of het om een woord of om een plaatje gaat). Dat betekent dat we voortdurend moeten kiezen. Elk nieuw geluid, elke melding, elke gedachte die zich aandient, concurreert met wat er al is. Het brein doet dat niet bewust; het maakt automatisch inschattingen over wat relevant is. En dat systeem kan overbelast raken wanneer er te veel aandachtvragende prikkels tegelijk strijden om prioriteit.

			Tijd om minder aandacht te geven. Maar wat gebeurt er als we onze aandacht niet bewust richten? Wanneer we even niets doen?

			Tot een jaar of twintig geleden dacht men dat het brein dan simpelweg ‘uit’ stond – in rust, wachtend op de volgende taak. Maar hersenscans lieten iets anders zien. Wanneer proefpersonen in een scanner lagen zonder taak, bleek er juist een complex netwerk actief te worden: het zogenaamde default mode network.

			Dat netwerk omvat onder andere de mediale prefrontale cortex en de posterieure cingulate cortex, en is betrokken bij interne gedachten, zelfreflectie en het maken van mentale simulaties. Wanneer je dagdroomt, herinneringen ophaalt of toekomstscenario’s bedenkt, is dit netwerk aan het werk.

			Dagdromen is dus geen defecte aandacht, maar een ander soort mentale toestand. Je brein zwerft door tijd en ruimte, verkent mogelijkheden en legt verbanden die je in een gefocuste toestand niet zou zien. In onderzoek zien we dat mensen tijdens dagdromen vaak spontaan oplossingen bedenken voor problemen waar ze eerder op vastliepen. Tegelijk kan datzelfde dagdromen, als het te vaak of op het verkeerde moment gebeurt, leiden tot slechtere prestaties of piekergedachten.

			Het brein schakelt voortdurend tussen het netwerk betrokken bij de executieve aandacht (oftewel ‘concentratie’) en het default mode network. Wanneer je geconcentreerd werkt, is het eerste actief; wanneer je even niets doet, neemt het tweede het over. Die afwisseling lijkt cruciaal voor mentaal herstel. Het is alsof de hersenen grofweg twee standen hebben: de ‘concentratiestand’ en de ‘reflectiestand’. Te lang in één stand blijven – altijd aan of altijd uit – blijkt op de lange termijn ongunstig voor zowel concentratie als welzijn.

			Omdat aandacht zo schaars is, kunnen de hersengebieden die ermee gemoeid zijn letterlijk vermoeid raken. EEG-onderzoek laat zien dat langdurige aandachtstaken leiden tot meetbare veranderingen in hersenactiviteit: de signaalsterkte neemt af, de reacties worden trager, en mensen maken meer fouten.*,1 Ook het locus coeruleus-systeem, dat met noradrenaline de alertheid regelt, raakt ontregeld bij langdurige belasting.2

			Normaal gesproken helpt afwisseling. Een korte pauze, even bewegen, even niets doen. Maar in een wereld waarin stiltes worden gevuld door schermen, krijgt dat herstelmoment minder kans. Als je tijdens elke wachttijd je telefoon pakt, blijft het aandachtssysteem voortdurend geactiveerd. Dat is alsof je nooit helemaal uitademt.

			Een van de grootste misverstanden over aandacht is dat we kunnen multitasken. Veel werk is er zelfs op ingericht: openstaande ­e-mails, inkomende berichten, vergaderingen die elkaar overlappen. De werkelijkheid is dat het brein helemaal niet kan multitasken. Wat we doen is switch-tasken – we schakelen razendsnel tussen twee of meer taken. En elke keer dat we dat doen, kost het tijd en mentale energie.

			Onderzoek van David Meyer en Joshua Rubinstein liet al zien dat die schakelkosten aanzienlijk zijn: bij complexe taken verliezen we bij elke overstap seconden, die zich snel opstapelen.3 Clifford Nass en Eyal Ophir toonden later aan dat mensen die zichzelf beschouwen als ‘goede multitaskers’ juist slechter presteren.4 Ze laten meer irrelevante informatie toe, filteren minder goed, en hebben meer moeite om hun aandacht te herwinnen na afleiding.

			Toch is onze werkomgeving vaak gebouwd op het idee dat we alles tegelijk moeten kunnen. We houden onze e-mail open tijdens het schrijven, reageren op appjes tijdens vergaderingen, en wisselen constant van scherm. We denken dat dit efficiënt is, maar de data laten iets anders zien: de productiviteit daalt, de foutkans stijgt, en het gevoel van mentale vermoeidheid neemt toe.

			De energie die aandacht kost, is niet alleen cognitief voelbaar. Ze heeft ook invloed op hoe we met onze emoties omgaan. De frontaalkwab – en met name de prefrontale cortex – speelt een cruciale rol in het reguleren van emoties. Als de aandachtssystemen in dit gebied langere tijd belast worden, verliezen we een deel van die controle.5 Onderzoek van Ordali en collega’s liet zien dat proefpersonen na circa 45 minuten intensieve cognitieve inspanning vaker kozen voor competitieve of vijandige strategieën in sociale beslissingsspellen, en minder vaak voor samenwerking.6

			Iedereen kent dat gevoel: je hebt een lange dag achter de rug, je bent moe van het concentreren, en ineens irriteert elk geluid, elk woordje. Niet omdat de wereld veranderd is, maar omdat de hersenen minder goed filteren. Onderzoek toont aan dat door mentale vermoeidheid de activiteit in de prefrontale cortex vermindert, waardoor de balans tussen redeneren en reageren verschuift.7 Kleine frustraties voelen dan groter, en impulsen zijn moeilijker te onderdrukken.

			Dat verklaart ook waarom het gevoel van overprikkeling vaak gepaard gaat met emotionele labiliteit. Wie voortdurend zijn aandacht moet verdelen, verliest de capaciteit om gevoelens te reguleren. De aandacht is simpelweg op: er is geen bandbreedte meer om te relativeren, te wachten, of de wereld met mildheid te bekijken.

			Aandacht is niet alleen iets wat we naar buiten richten. We hebben ook een innerlijke wereld die om aandacht vraagt. Honger, dorst, pijn, vermoeidheid – dit zijn interne signalen die ons iets vertellen over onze lichamelijke staat. Maar ook gedachten, gevoelens en onze intuïtie vragen om mentale ruimte.

			Als onze aandacht voortdurend wordt gegrepen door externe prikkels, blijft er minder over voor deze binnenwereld. Dat is niet onschuldig. Studies naar interoceptie – het vermogen om lichamelijke signalen waar te nemen – laten zien dat mensen die voortdurend afgeleid zijn, minder goed aanvoelen wanneer ze honger hebben, verzadigd zijn of behoefte hebben aan rust.8

			Je kunt je aandacht maar op één plek tegelijk richten, en dat geldt ook voor de binnenwereld. Te veel aandachtvragende prikkels om je heen betekent automatisch minder aandacht voor wat er in je lichaam gebeurt. Op lange termijn kan dat leiden tot een vervreemding van jezelf: je voelt pas dat je moe bent als je instort, of dat je gestrest bent als het te laat is.

			Evenwichtige aandacht is dus niet alleen nodig om goed te functioneren, maar ook om goed te voelen.

			Er wordt vaak beweerd dat we ons tegenwoordig minder goed kunnen concentreren dan vroeger. Maar daar is geen wetenschappelijk bewijs voor. In aanleg is ons brein nog steeds hetzelfde als honderd jaar geleden. Evolutie is een traag proces. Wat veranderd is, is niet onze capaciteit om ons te concentreren, maar de wereld waarin we dat moeten doen.

			De uitdaging is dus niet biologisch, maar gedragsmatig. We kunnen ons nog steeds goed concentreren – als we ervoor kiezen. De vraag is alleen: durven we die keuze nog te maken?

			Ik dacht daaraan toen ik op een vliegveld zat te wachten op mijn vlucht. Om me heen zat iedereen naar een scherm te kijken. Een man naast me scrolde gedachteloos door een eindeloze stroom TikTok-filmpjes. De bewegingen, de kleuren, de muziek – alles was ontworpen om zijn aandacht vast te houden. Hij leek gevangen in een lus van kleine beloningen.

			Ik betrapte mezelf op de neiging hetzelfde te doen. En juist dat moment van verleiding is interessant: daar zie je de kern van aandacht. Niet in de prestatie, maar in de keuze. De keuze om een boek open te slaan in plaats van een scherm, om te kijken in plaats van te scrollen, om iets uit te houden wat niet onmiddellijk prikkelt maar langzaam verdiept.

			Aandacht is daarmee ook een moreel thema geworden. Het vraagt iets van onze wil. Niet omdat concentratie onmogelijk is, maar omdat we voortdurend worden uitgenodigd om onze aandacht te versnipperen. Wie zich concentreert, zegt eigenlijk ‘nee’ tegen de rest van de wereld. Dat is geen gemakkelijke houding, zeker niet in een samenleving waarin afleiding de norm is geworden.

			Toch is er hoop.
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