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Je brein weet

Je hart voelt

Je lichaam vertelt

 

Heb je het gevoel dat je altijd ‘aan’ staat? Verlies je regelmatig de focus en wordt je soms overspoeld door emoties? We duiken massaal de yogamat op en doen aan meditatie, maar hoe kunnen we nu echt de drukte in ons hoofd tot bedaren brengen?

 

In Brein-Hart-Zijn neemt Daphne Feller je mee van het brein naar het hart en leert ze je hoe je je verstand en je gevoel met elkaar in verbinding kunt brengen. Deze intuïtieve intelligentie zit in iedereen, maar luister je er ook naar?

Dit praktische boek zit vol met interessante kennis, handige oefeningen en mooie verhalen. Het biedt een handreiking voor jouw eigen veranderproces. Het zal ervoor zorgen dat je meer rust, compassie en vertrouwen zult ervaren, waardoor 

je het beste uit jezelf kunt halen.

 

Dit boek geeft je antwoord op de volgende vragen:

• Hoe werkt mijn brein en hoe kan ik mijn breinconditie optimaliseren?

• Hoe maak ik keuzes vanuit mijn hart die voor een grote lach op mijn gezicht zorgen?

• Hoe kan ik vertrouwen op mijzelf en alles wat er komen gaat?


Beste lezer,

 

 

 

Wat enorm leuk dat je mijn boek Brein-Hart-Zijn wilt lezen. Het schrijven van dit boek was een intens en soms kwetsbaar proces, maar ik heb alle woorden met enorm veel plezier op papier gezet en wens je veel leesplezier!

 

Bij veel mensen ontbreekt de verbinding tussen het ongelofelijk slimme brein en het compassievolle hart. Hoewel het jaren kost om je kennis te ontwikkelen, werkt je hart anders. Het heeft de wijsheid in zich die ervoor zorgt dat je op élk moment in je leven kunt bepalen om vanuit je hart te leven. Alleen wanneer er een verbinding tussen je brein en je hart is, kun je een ontspannen leven leiden en je maximale potentie benutten.

 

Zelf heb ik die verbinding inmiddels ook gemaakt, na ruim twaalf jaar binnen een corporate werkomgeving werkzaam te zijn geweest. Een plek waar denken, plannen en beredeneren zeker de boventoon voerden. En dat was prima. Althans dat dacht ik.

Steeds vaker ervoer ik een gevoel van onbalans tussen wat ik dagelijks deed en wat ik eigenlijk wilde doen. Hoe meer planning en beredeneren een onderdeel van mijn werk en leven werden, hoe meer ik voelde dat ik een andere kant op wilde. Het deed mij besluiten om de reis van 50 centimeter, van hoofd naar hart, te maken. Het heeft me een tijdje gekost. Het was een weg van zoeken, proberen, leren en opnieuw proberen. Regelmatig vond ik het verwarrend en confronterend, maar ik ervoer ook steeds meer bewustwording, compassie en vertrouwen.

 

Inmiddels heb ik die reis gemaakt. Mijn boek Brein-Hart-Zijn omvat alles wat ik de afgelopen 10 jaar heb mogen leren en ervaren. Het zit vol met kennis, leermomenten en oefeningen.

 

Het is een boek waarvan ik hoop dat het mensen beweegt van materialisme en lege sociale erkenning naar bewustwording, compassie en vertrouwen. Een positieve katalysator voor jezelf en de komende generaties. Een reis waarin we ons verstand en ons gevoel met elkaar in verbinding brengen!

 

Liefs, Daphne
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Het olifantentouw

Op vakantie besluit Jan om een olifantenkamp te bezoeken. Hij loopt het kamp in en kijkt met verbazing om zich heen. Hij ziet dat de olifanten niet in kooien worden opgesloten en ook niet met kettingen worden vastgezet. Het enige wat zij om hun poot hebben, is een stuk touw. Iets waar zij op elk moment met gemak van kunnen losbreken. Maar tot zijn verbazing doen ze dit niet.

 

Terwijl Jan naar de olifanten kijkt, vraagt hij zich af waarom de olifanten niet hun kracht gebruiken om zich los te breken. Er is niets wat hen ervan weerhoudt om uit het kamp te ontsnappen. Hoe kan het dat deze enorme dieren zich door een klein touw dat om hun voorpoot zit, gevangen laten houden?

 

Terwijl hij zich hierover verwondert, ziet hij een trainer. Hij loopt naar de trainer toe en vraagt: ‘Mag ik vragen waarom deze prachtige dieren hier gewoon staan en geen poging doen om weg te komen, terwijl ze dit gemakkelijk kunnen doen?’

 

De trainer glimlacht en antwoordt: ‘Als ze heel jong en veel kleiner zijn, gebruiken we touw om ze vast te binden. Op die leeftijd is het genoeg om ze gevangen te houden. Naarmate ze ouder worden zijn ze zo geconditioneerd dat ze geloven dat ze niet kunnen ontsnappen. Ze geloven dat het touw hen nog steeds gevangenhoudt, dus proberen ze nooit meer om los te komen.’

 

De moraal:

Net als deze olifanten worden ook wij mensen in ons leven soms geleid door bepaalde geconditioneerde patronen. Vanuit je opvoeding en omgeving heeft je brein deze ontwikkeld. Mogelijk ben je hierdoor gaan geloven dat je niet in staat bent om bepaalde dingen te doen. Het zijn je angsten en mentale obstakels die je ervan weerhouden om die dingen te doen waar je gelukkig van wordt. Wanneer je je bewust wordt van deze patronen, kun je nieuwe maken.


HOOFDSTUK 1: JE SLIMME BREIN

 

 

 

‘Als je een andere uitkomst wilt, dan zul je de gewoonte om jezelf te zijn moeten doorbreken en jezelf opnieuw moeten uitvinden.’

- Joe Dispenza -

 

Je hoofd. Je bovenkamer. Je koppie. Veel termen die worden gebruikt om je brein een naam te geven. Kennis over het brein is belangrijker dan ooit. De afgelopen jaren is er veel onderzoek naar het brein gedaan en steeds beter kan er, op een begrijpelijke en praktische manier, uitgelegd worden wat er in bepaalde situaties in ons brein gebeurt. Je brein ontwikkelt zich niet alleen in je jonge jaren, dit gaat een leven lang door. Het ontwikkelen van je brein en gedrag is een continu proces. Wanneer je in je brein investeert en het dus traint, heb je daar je hele leven profijt van.

 

Weet jij hoe jouw brein werkt?

 

Waarom is het brein zo belangrijk?

In dit hoofdstuk zal de complexere informatie over de werking van je brein worden uitgelegd. Het vormt de basis van wat ik in de volgende delen zal uitleggen. Het brein is een van de meest fascinerende organen in het lichaam. Het is ook een van de meest ingewikkelde organen. Het verbruikt maar liefst 20 procent van alle zuurstof die je opneemt en zelfs tot 30 procent van de energie die je tot je beschikking hebt. Je brein speelt een sleutelrol bij het functioneren van je psyche en je lichaam. Het regelt, bewust en onbewust, een aantal zeer belangrijke dingen. Je kunt hierbij denken aan vitale levensfuncties, zoals ademhalen en je hartslagfrequentie.

 

Gedurende de evolutie is het menselijk brein ontwikkeld om de mens veilig te houden. Oftewel, het helpt je elke dag om keuzes te maken die bedreigingen minimaliseren. Het doel is jou te helpen overleven. Je brein kan gevaar zien aankomen en zorgt ervoor dat je in actie komt, zodat je jezelf in veiligheid kunt brengen. Duizenden jaren geleden hielp het brein de mens tijdens de jacht om zelf geen slachtoffer te worden van wilde dieren. Tegenwoordig werkt ons brein nog steeds hetzelfde, alleen is het decor veranderd. In plaats van wilde dieren en levensbedreigende situaties hebben we nu een relatief veilige leefomgeving. Je brein scant de omgeving echter nog steeds op eenzelfde manier als toen. Daarom interpreteert het bepaalde situaties als levensbedreigend. Denk bijvoorbeeld aan het verliezen van een baan of het beëindigen van een relatie, maar ook wanneer je bijvoorbeeld kritiek krijgt, afgewezen wordt of je status verliest. Dit is in essentie niet levensgevaarlijk, maar je brein ervaart dit wel zo. Om deze reden zul je mogelijk tot aanval, verdediging of vluchtgedrag overgaan. Je kunt echter jouw brein aanleren om de bedreiging anders te interpreteren, zodat je er meer ontspannen mee om kunt gaan en niet direct in de stressmodus schiet.

 

Jouw brein

Jouw brein is een grijze massa die is opgebouwd uit miljarden zenuwcellen die onderling netwerken vormen waardoor jij als intelligent wezen kunt functioneren. De complexiteit is duizeling-wekkend. Het gigantische netwerk van ongeveer honderd miljard cellen, neuronen genaamd, vormt een onderdeel van het centrale zenuwstelsel. Binnen dit stelsel vinden belangrijke mentale proces-sen plaats, en de besturing van de motoriek van het lichaam. Ook reguleert het vitale lichaamsfuncties. Het brein is dus eigenlijk het centrale regelstelsel van het lichaam, waarvan elk deel een specifieke taak heeft.

 

Maar hoe weet het brein wat het moet doen? Het wordt aangestuurd door informatie vanuit onze zintuigen. We hebben vijf zintuigen, namelijk horen, zien, proeven, ruiken en voelen. Vanuit deze zintuigen worden de uitwendige prikkels omgezet naar elektrische signalen. Deze lopen via het ruggenmerg naar het brein. Wanneer je bijvoorbeeld via je ogen waarneemt dat er een auto op je afkomt, zal je brein direct in actie schieten en ervoor zorgen dat je wegspringt. Ook worden er vanuit het brein signalen naar het lichaam gestuurd. Dit zijn de momenten waarop je spreekt of wanneer je in beweging komt.

 

Je brein bestaat uit twee hersenhelften die veel op elkaar lijken. Het is de corpus callosum, ook wel de hersenbalk genoemd, die beide helften met elkaar verbindt en ervoor zorgt dat informatie van beide kanten uitgewisseld kan worden. Veel mensen denken dat de linkerhersenhelft de rationaliteit bepaalt en de rechterhersenhelft de creativiteit. Het onderscheid tussen beide breinhelften ligt echter iets genuanceerder. Ja, je linkerhersenhelft staat voor ratio, analyse en lineair denken. Hierbij ligt de nadruk op orde en structuur. En ja, je rechterhersenhelft staat voor creativiteit en emoties, waarbij de nadruk op verbanden leggen en intuïtief werken ligt. Maar over het algemeen werkt je brein in functionele circuits. Ze wisselen continu informatie uit, waarbij elk gebied zijn eigen taak of functie heeft. Zo heb je gebieden die belangrijk zijn voor herinneringen, gebieden die helpen bij het verwerken van visuele informatie en gebieden die je helpen bij het reguleren van je emoties. Ze werken allen samen om jouw brein goed te laten functioneren.

 

Naar schatting heeft ieder van ons maar liefst zesentachtig tot honderd miljard zenuwcellen (neuronen) in zijn brein, die met elektrische en chemische signalen informatie uitwisselen. Elke zenuwcel kan wel tot vijfduizend verbindingen met andere zenuwcellen maken. Aan elkaar vastgeknoopt vormen ze meer dan 250.000 kilometer aan zenuwvezels. Dit is ongeveer zes keer een reis om de aarde!

 

Elk neuron (cel) bestaat uit een cellichaam met één lange uitloper, de axon, en meerdere korte vertakkingen, ook wel dendrieten genaamd. Hiermee is het neuron in staat om signalen op te vangen en signalen van andere neuronen te geleiden. Deze vertakkingen zorgen ervoor dat er verbindingen met andere cellen gemaakt kunnen worden. Deze verbindingen worden synapsen genoemd; het is een contactplaats waar twee neuronen met elkaar kunnen communiceren.

 

De drie belangrijkste breindelen

Het brein kan grofweg in drie delen worden opgedeeld.

• Eerste breindeel: hersenstam (reptielenbrein)

• Tweede breindeel: limbisch systeem

• Derde breindeel: prefrontale cortex
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1. Reptielenbrein

De hersenstam, ook wel het reptielenbrein genoemd, is voornamelijk op overleving gericht. Dit deel van het brein regelt automatisch allerlei essentiële lichaamsfuncties, zoals hartslag, slaap en ademhaling. Het reageert buiten jouw bewuste controle om, dus het functioneert automatisch en instinctief. Hoewel dit het oudste en kleinste onderdeel van je brein is, is het elke dag dominant aanwezig zonder dat je er ook maar enige invloed op hebt. Het zijn automatische reacties. Denk maar eens aan het moment dat je een heerlijke versgebakken taart ruikt. Dan zul je niet eerst denken: even mijn neus openzetten om te ruiken. Of het moment dat je je hand aan het vuur brandt, ook dan stel je jezelf niet eerst de vraag: zal ik mijn hand wel of niet terugtrekken? Je bent in zo’n situatie niet in staat om eerst te reflecteren. Het gebeurt, het is reactief. Dit breingedeelte werkt razendsnel en kan veel signalen – die tegelijkertijd binnenkomen – verwerken. Ook zorgt dit deel ervoor dat jouw aandacht wordt aangetrokken door zintuigelijke impulsen zoals beeld en geluid. Denk maar eens aan het moment dat iets met veel kabaal op de grond valt. Soms wil je niet kijken, maar in een reflex doe je het toch.

 

2. Limbisch systeem

De volgende laag is het limbisch systeem. Dit systeem is betrokken bij emotie, genot, motivatie, en het (emotioneel) geheugen. Een van de belangrijkste functies is emotieregulatie. Het bevat structuren die verantwoordelijk zijn voor gevoelens als geluk en genot, maar ook pijn en angst. Dit breindeel is gevoelig voor kortetermijnplezier. Dit is zeer interessant, want in de huidige wereld word je constant blootgesteld aan overvloed en verleidingen. Als je wilt, kun je de hele dag door online scrollen, gamen, eten, shoppen en ga zo maar door. Je limbisch systeem zal hier maar al te graag op ingaan en kan ervoor zorgen dat het moeilijk wordt om hiermee te stoppen.

 

Je limbisch systeem is een soort ingebouwde medicijnkast, aangezien het stoffen, hormonen en neurotransmitters aanmaakt en verdeelt. Hormonen zijn stofjes die je lichaam zelf aanmaakt en die via de bloedbaan de organen en weefsels aansturen om allerlei lichaamsfuncties te regelen. Neurotransmitters zijn stoffen die prikkels van de ene zenuwcel naar de andere overbrengen. Er zijn stoffen die voorkomen als neurotransmitter en als hormoon.
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De hersendelen die onderdeel zijn van het limbisch systeem zijn onder andere de:

 

• hippocampus

• amygdala

• en delen van de thalamus.

 

Hippocampus

De hippocampus, ook wel het zeepaardje genoemd, heeft zijn naam te danken aan zijn vorm. Het speelt een belangrijke rol in de regulering van fundamentele overlevingsprocessen zoals ruimtelijke oriëntatie en het controleren van gedrag. De hippocampus speelt ook een cruciale rol bij geheugenvorming. Het opslaan van informatie gebeurt in ons lange- en kortetermijngeheugen. De informatie komt altijd eerst binnen in het kortetermijngeheugen. Wanneer je specifieke kennis of een handeling herhaalt, zal dit worden ‘doorgesluisd’ naar jouw langetermijngeheugen. Wanneer je niet aan herhaling doet, dan is de kans groot dat de specifieke verbinding tussen beide geheugens langzaam verdwijnt. Hier komen we in het volgende onderdeel nog op terug.

 

Het volgende verhaal geeft prachtig weer hoe belangrijk een goed werkende hippocampus is. Clive Wearing, een Engelse dirigent, componist en muzikant, werd getroffen door een ernstige hersenontsteking. Deze ontsteking beschadigde zijn linker- en rechterhippocampus. Daarna kon hij zich helemaal niets meer herinneren. Wanneer hij bijvoorbeeld met zijn vrouw sprak, begroette hij haar na enkele minuten wederom uitbundig. Alsof hij haar jaren niet gezien had. Clive hield een dagboek bij, maar streepte vaak de laatste vermelding (sommige waren slechts enkele minuten oud) door, omdat hij zich niet kon herinneren dat hij deze opgeschreven had en dacht dat zijn teksten een vervalsing waren. Fascinerend, toch?

 

Amygdala

Binnen het limbisch systeem is de amygdala de aanvoerder van onze emoties, en wordt ook wel het emotionele brein genoemd. Dit is een deel van het systeem dat emoties verwerkt, zoals angst, agressie en ongerustheid. In combinatie met de hippocampus genereert de amygdala ook emotionele herinneringen. Een van de taken van je amygdala is het integreren van informatie die nodig is voor het uitvoeren van een stressreactie. Stel, je staat ontspannen op iemand te wachten en opeens toetert een voorbijrijdende auto. Je schrikt enorm. Het is dan je amygdala die een koppeling creëert tussen jouw ontspanning en schrik. Het zet je systeem vervolgens op scherp, een schrikreflex, waardoor het daarna iets meer moeite kost om je te ontspannen.

 

De emotie angst wordt het meest in verband gebracht met de amygdala, maar hij is ook betrokken bij de uiting van andere emoties zoals woede. Ook een interessant weetje, tijdens je dromen wordt de amygdala geactiveerd. Hierdoor kunnen er in dromen emoties voorkomen, waardoor je de droom als ‘echt’ ervaart. We noemen dit een heldere droom.

 

Thalamus

En dan is er uiteraard nog de thalamus. In het kort is de thalamus een belangrijke regelkamer. Het is de plaats waar allerlei binnenkomende signalen terechtkomen en doorgestuurd worden naar de prefrontale cortex. Het is een tweerichtingsverkeer: de prefrontale cortex stuurt na verwerking ook weer informatie naar de thalamus terug. Hij speelt dus een belangrijke rol bij het doorgeven van prikkels van onze zintuigen en is daarmee betrokken bij vele cognitieve activiteiten.

 

3. Prefrontale cortex

Het derde systeem is de prefrontale cortex. Binnen de evolutie is dit het jongste gedeelte van je brein. Dit systeem is wat ons menselijk maakt. Hiermee bedoel ik het vermogen om je in anderen in te leven, vlinders in je buik te voelen wanneer je verliefd bent, te huilen bij een droevige film en onderscheid te maken tussen goed en slecht. De prefrontale cortex voorziet ons ook van andere ‘executieve functies’ zoals:

 

• Verbindingen leggen

• Analyseren van een probleem

• Informatie opslaan

• Informatie ordenen en vergelijken

• Logisch nadenken en beredeneren

• Meningen vormen

• Een planning maken

• Weloverwogen beslissingen nemen

 

Dit hersengebied stelt ons in staat om zowel te plannen als uit te voeren en verleidingen te weerstaan. Kortom, ratio boven emoties te plaatsen. Iedereen heeft zich bijvoorbeeld weleens aan iemand geërgerd. Dan is het je prefrontale cortex die jou in the heat of the moment van een analyse voorziet. Dit breindeel zorgt er dus voor dat je een keuzemoment creëert tussen een stimulus (iemand die je irriteert) en een respons (boos reageren of ontspannen reageren).

 

Jouw brein: van geboorte tot nu

 

ZWANGERSCHAP

Het blijft een prachtig wonder: we zijn zwanger! Het eerste wat mensen zich vaak afvragen, is of de baby wel gezond zal zijn en of het een jongen of een meisje zal worden. Een bijzondere en spannende tijd. De foetus, en ook het foetusbrein, maakt veel ontwikkelingen door. Enorm interessant om te weten wat er daadwerkelijk gebeurt, zodat je ook al in deze fase goed voor je baby kunt zorgen.

 

• Tijdens de zwangerschap is het foetusbrein sterk in ontwikkeling. Om deze reden is het belangrijk om schadelijke stoffen als onder andere sigaretten, alcohol, medicijnen en drugs zoveel mogelijk te vermijden. Het kan schade aan het brein voorkomen.

• Foliumzuur (vitamine B11) heeft invloed op de ontwikkeling van het foetusbrein. Het slikken van extra foliumzuur verkleint namelijk de kans op onder meer een baby met een hersenbreuk (spleet in de schedel) of open ruggetje.

• Aangezien het brein voor ongeveer 60 procent uit vet bestaat, is het belangrijk om tijdens de zwangerschap hier al voldoende van binnen te krijgen. Denk hierbij aan omega 3.

• In de derde week van de zwangerschap begint het brein zich te vormen.

• In de vierde week van de zwangerschap ontstaan er twee hersenhelften, de linker- en de rechterhersenhelft.

• In de eerste drie maanden van de zwangerschap komen er door het proces van celdeling heel veel nieuwe neuronen bij in het foetusbrein, wel tot ruim 250.000 per minuut.

• Tegen de derde maand van de zwangerschap zijn (door breinontwikkeling) de normale lichaamsreflexen ontwikkeld, waardoor je soms het schoppen van een beentje in de buik zou kunnen voelen.

• Vanaf de vierde maand staan ogen en oren in verbinding met het brein en reageert de foetus op geluiden en helder licht.

• Voordat de bevalling begint, maakt de moeder oxytocine aan. Dit hormoon trekt de baarmoeder samen, zodat de foetus geleidelijk naar buiten kan worden geperst.

• Oxytocine stimuleert ook de melkproductie van de moeder.

 

BABYTIJD

Het brein van een pasgeboren baby lijkt qua structuur exact op ons brein. Bij de geboorte is het brein echter nog lang niet volledig ontwikkeld. De structuren zijn wel al aangelegd.

 

• Na de geboorte nemen de verbindingen in een rap tempo toe. Er ontstaat een explosie van synaptische verbindingen.

• Het volume van het brein van de baby is pas een derde in vergelijking tot een volwassen brein.

• Direct na de geboorte werkt het brein nog primair. Het genereert en verstuurt signalen. Denk hierbij aan de signalen naar de spieren, en het ontvangen van signalen van de zintuigen. Hierdoor kan een baby met de armpjes zwaaien en met de beentjes schoppen, maar nog geen gecontroleerde bewegingen maken.

• Na de geboorte is het brein van een baby nog sterk in ontwikkeling. Daarom is het kwetsbaar en mag je nooit een baby door elkaar schudden. Dit kan een hersensoedeem of zelfs een hersenbloeding veroorzaken.

• In de eerste maanden vindt de ontwikkeling van de zintuigen zoals zien, horen, ruiken, proeven en voelen plaats. Daarna zal de baby steeds vaker reageren op de informatie die hij of zij via de zintuigen binnenkrijgt. De baby kan dan bijvoorbeeld wel of niet teruglachen naar zijn vader of moeder.

• Na het ontwikkelen van de gebieden die je nodig hebt voor zintuigelijke waarneming, komt de taal- en denkontwikkeling op gang. Ieder kind heeft hierin zijn eigen tempo. Het ene kind begint eerder met lopen en de ander met praten. Deze ontwikkeling zegt niets over het IQ van een kind.

• Door de motorische ontwikkeling in het brein zullen de meeste kinderen tussen twaalf en achttien maanden zelfstandig lopen en hun eerste woordjes uitspreken.

• Praten, voorlezen, liedjes zingen zijn allemaal dingen waardoor het brein van het kind wordt geprikkeld en waardoor het zich ontwikkelt.

• Wanneer baby’s en jonge kinderen bloot worden gesteld aan meer dan één taal, hoeft dit geen problemen te geven. Het brengt hen niet in verwarring zoals nog weleens wordt gedacht. Het heeft als voordeel dat deze kinderen, op een latere leeftijd, veel makkelijker woorden (in een andere taal) leren.

 

KINDERTIJD TOT PUBERTIJD

Het kinderbrein is in deze fase nog niet af. Dus gedurende de tijd dat je kind naar school gaat, ook naar de middelbare school, gaat de ontwikkeling door. De ontwikkeling van een volwassen brein is ongeveer rond je vierentwintigste levensjaar voltooid.

 

• In deze fase neemt het aantal verbindingen af. Dit is goed nieuws, want in de babytijd is er een overschot aan verbindingen ontstaan en dat maakt het netwerk inefficiënt.

• De veranderingen in het brein vinden in een rustiger tempo plaats dan in de baarmoeder en in de eerste twee levensjaren.

• Het brein begint op ongeveer driejarige leeftijd verbindingen te maken die gebruikt worden voor het langetermijngeheugen.

• Tot de leeftijd van zes jaar oud is een kinderbrein bezig om de noodzakelijke bedrading aan te leggen, zoals spreken, waarnemen en de motoriek.

• Ongeveer vanaf het zesde jaar is het kinderbrein klaar om te leren lezen en schrijven.

• Er is aangetoond dat muzieklessen voor het zevende levensjaar zorgen voor sterkere verbindingen in het brein, waardoor het beter en sneller werkt.

• Tussen zes en acht jaar is de wereld voor het kind open. Ze zien en ervaren alles en hebben de breinkracht om alles op te slaan.

• Tussen acht en tien jaar wordt deze flexibiliteit en de goedgelovigheid wat minder. Wel kunnen ze beter verbanden leggen. Door deze combinatie geloven kinderen op deze leeftijd bijvoorbeeld niet meer in Sinterklaas.

 

PUBERTIJD

Dit is de tijd dat het brein zich ontwikkelt en evenwichtig denken en volwassen reageren op emotionele situaties worden gestimuleerd. De activiteit in de amygdala en de hippocampus neemt in deze fase toe. Beide zijn betrokken bij het genereren van emoties. Door de groei van onder andere deze limbische gebieden hebben pubers ook een sterke behoefte aan nieuwe, stimulerende dingen. Dit is de reden waarom zij risicovolle situaties opzoeken. Pubers ervaren dus veel passie en emoties, maar de prefrontale cortex, die met zelfsturing of zelfbeheersing te maken heeft, rijpt wat later. Ze kunnen zich om deze reden dus nog niet goed in de hand houden.

 

• De puberteit begint bij meisjes iets eerder dan bij jongens, namelijk tien jaar versus elfenhalf jaar bij jongens.

• De ontwikkeling van de geslachtsrijpheid zal in de puberteitsjaren veel onrust in het brein veroorzaken. Dit komt ook door een hormonale storm die in de pubertijd duidelijk zichtbaar is. Denk maar aan baardgroei bij jongens en de groei van borsten bij meisjes.

• Er zijn verschillen tussen jongens en meisjes in de pubertijd. Meisjes zijn gevoeliger voor emotionele problemen zoals angststoornissen of eetproblemen. Jongens zijn tijdens de pubertijd gevoeliger voor het nemen van risico’s en overschatten zichzelf tegelijkertijd.

• Vroeger dacht men dat je brein op deze leeftijd volgroeid was, maar de ontwikkeling van sommige delen van je brein zal doorgaan tot je vierentwintigste levensjaar. Dit is een van de redenen waarom de leeftijdsgrens om alcohol te drinken verhoogd is naar achttien jaar.

 

VOLWASSEN BREIN

Tussen de leeftijd van eenentwintig en vijfentwintig jaar is het brein volgroeid; het is volwassen. Dit betekent niet dat het brein hierna nooit meer verandert. Vroeger werd er gedacht dat het aantal zenuwcellen beperkt was en het aantal niet meer kon toenemen. Tegenwoordig weten we dat er je leven lang nieuwe hersencellen kunnen ontstaan, vooral als je veel beweegt en in een stimulerende omgeving leeft.

• Tussen het twintigste en negentigste levensjaar zal een deel van je zenuwcellen minder goed gaan werken of afsterven. Hierdoor neemt ook de hoeveelheid signaalstoffen af en kunnen de zenuwcellen de informatie minder goed overbrengen. Vooral in de prefrontale cortex en in de hippocampus gaan er zenuwcellen dood, waardoor functies in deze gebieden, zoals geheugen en ruimtelijk inzicht, als eerste achteruit zullen gaan.

• Tussen je veertigste en vijftigste levensjaar neemt de vorming van myeline tussen de banen van het limbische systeem en de prefrontale cortex toe, waardoor volwassenen beter in staat zijn om een emotionele balans te behouden en te reflecteren. Myeline zorgt er niet alleen voor dat signalen sneller worden doorgegeven, maar het zorgt er ook voor dat het signaal alleen uitkomt bij de synaps aan het einde van het axon. Zonder deze stof zou het signaal al halverwege het axon kunnen overspringen naar een cel waarvoor het signaal niet bedoeld is.

• In het brein van mensen ouder dan vijftig werkt de amygdala minder hard, waardoor zij negatieve informatie minder intens ervaren. Dit is de reden waarom zij beter om kunnen gaan met tegenslagen en over het algemeen een positiever zelfbeeld hebben.

• Het semantisch en langetermijngeheugen blijven aardig intact na je vijftigste levensjaar. Dit houdt in dat je je feitenkennis en de betekenis van woorden vaak goed blijft herinneren. Daarna kan het zo zijn dat je vergeetachtiger wordt. Dit hangt uiteraard van meerdere factoren af.

 

Groeien en snoeien

In het brein gaat het voornamelijk om de connecties die jouw cellen (neuronen) met elkaar maken. Direct na de geboorte zal het brein nog voor miljarden nieuwe celverbindingen zorgen; het netwerk wordt steeds verder opgebouwd. Deze verbindingen zijn in het begin nog zwak, maar wanneer zij steeds opnieuw gebruikt worden, zullen zij in sterkte toenemen (groeien). Denk hierbij aan een moment waarop je iets nieuws leert, zoals een woord in een andere taal. De eerste keer is het nog moeilijk, maar hoe vaker je oefent, hoe sterker de verbindingen worden. Deze herhaling zorgt er dus voor dat het steeds makkelijker wordt om dat woord te onthouden. Er is lang gedacht dat het brein ‘is wat het is’. Maar dit is zeker niet waar. Het maakt steeds nieuwe cellen aan en creëert nieuwe verbindingen tussen deze cellen. Het brein is adaptief en zelforganiserend. Het voorziet ons elke dag van nieuwe bedradingen. Dit wordt neuroplasticiteit genoemd.

 

Daarentegen zullen de connecties die ongebruikt blijven, uiteindelijk verdwijnen. Verbindingen die niet gebruikt worden, trekken zich dus terug. Dit wordt ook wel pruning genoemd. Dit betekent letterlijk ‘snoeien’. Het is een normaal ontwikkelingsproces dat in elk hersengebied plaatsvindt. Het zorgt ervoor dat je brein steeds effectiever informatie kan verwerken. Het voordeel is dat informatieverwerking steeds minder energie van het brein zal vragen. De omgeving speelt een belangrijke rol in de materie van groeien en snoeien. In een omgeving waar men bijvoorbeeld veel met muziek bezig is, zal een versterking van deze verbindingen plaatsvinden. In een omgeving waar geen muziekinstrument te vinden is, zullen de verbindingen daarentegen gesnoeid worden. Ook de wijze waarop je ouders je opgevoed hebben, is een groei- en snoeiproces. Denk maar eens terug aan de waarden en perspectieven die in jouw gezin belangrijk waren. Die hebben een basis gevormd van de gedachten (de patronen) in jouw brein. In het gezin waar ik bijvoorbeeld opgegroeid ben, is ‘Wie goeddoet, goed ontmoet’ zo vaak voorbijgekomen dat deze verbinding sterker is geworden. Ook werd het belang van een opleiding vaak benoemd en dat we enorm dankbaar mogen zijn voor alles wat we hebben. Allemaal perspectieven die zijn opgeslagen in mijn koppie. Wat zijn de waarden en perspectieven, positief of negatief, die bij jou thuis vaak gedeeld worden?

 

De drie systemen die je brein beïnvloeden

Je brein wordt door middel van drie systemen beïnvloed:

• Je zenuwstelsel

• Je immuunsysteem

• Het hormoonstelsel

 

1. Je zenuwstelsel

Dit is een netwerk dat informatie kan opnemen en verwerken. Dit netwerk wordt gebruikt om informatie van je brein naar andere delen in het lichaam te sturen en omgekeerd. Met een snelheid tot wel 180 kilometer per uur gaan elektrische signalen door ons lichaam. Deze signalen regelen bijvoorbeeld de ademhaling en laten het bloed stromen. Dit netwerk zal altijd en overal voor je zorgen; dat je kunt slapen, lopen, lezen, schrijven en warmte of kou kunt voelen.

 

Een goede werking van het autonome zenuwstelsel is nodig voor een goede gezondheid. Het werkt buiten je directe wil om en heeft om deze reden de naam ‘autonoom’. Het autonome zenuwstelsel bestaat uit twee regelsystemen, met elk een tegengestelde werking. Het sympathische zenuwstelsel werkt als een gaspedaal. Hier staat actie centraal. Je hartslag, bloeddruk en ademsnelheid stijgen. In deze stand verbruikt je lichaam energie. Het parasympatische zenuwstelsel doet het tegenovergestelde en werkt als een rempedaal. Hier staan herstel, opbouw en rust centraal. Wanneer dit stelsel actief is, zal zowel je hartslag als je bloeddruk dalen en krijgen je organen en spieren meer bloed en zuurstof.

 

Zie je autonome zenuwstelsel als een wip. Of het ene deel is actief óf het andere deel. Wanneer deze twee systemen in balans blijven, heeft dit een positief effect op je gezondheid. Vaak zijn we echter druk en we ervaren zeer regelmatig stress. Om deze redenen wordt je ‘gaspedaal’ te vaak gebruikt en ongemerkt steeds een klein beetje verder ingetrapt. Hierdoor staat je lichaam constant in de actiestand en draait het overuren, waardoor er uitputting kan ontstaan.

 

2. Je immuunsysteem

Wanneer zich in je lichaam een ontsteking voordoet, zullen immuuncellen een chemische stof aanmaken, cytokinen genaamd. Deze stof zorgt voor bevordering van onderlinge communicatie en kan bij het brein uitkomen. Daar veroorzaken deze cytokinen een miscommunicatie tussen zenuwcellen, voornamelijk in hersengebieden die de stemming reguleren. Ze ontregelen daarmee belangrijke breingebieden, waardoor gevoelens van neerslachtigheid kunnen ontstaan. Veel cytokinen worden voortdurend aangemaakt door bijvoorbeeld patiënten met een auto-immuunziekte.

 

Ook kunnen jouw gevoelens en geestelijke staat je gezondheid beïnvloeden. Denk maar aan de impact van stress op je fysieke welzijn. Door stress kunnen bijvoorbeeld ontstekingen ontstaan. Volgens onderzoek is het lichaam door stress minder in staat om ontstekingen onder controle te houden. Ook wordt aangegeven dat chronische stress ervoor kan zorgen dat het lichaam meer witte bloedcellen aanmaakt. Hierdoor wordt de kans op ziektes die gerelateerd kunnen zijn aan ontstekingen groter.

 

3. Het hormoonstelsel

Hormonen zijn stofjes die je lichaam zelf aanmaakt. Het zijn stoffen die in de bloedbaan worden afgescheiden en op grote afstand andere organen beïnvloeden. Ze regelen allerlei functies van je lichaam en beïnvloeden processen. Zo kunnen ze organen en weefsels stimuleren of juist afremmen. Ze zorgen ervoor dat er een chemische overdracht van signalen van de ene zenuwcel naar de andere plaatsvindt. Hormonen brengen boodschappen van het ene lichaamsdeel naar het andere en kunnen veel invloed op ons lichaam uitoefenen. Hierbij kan gedacht worden aan het reguleren van de temperatuur in je lichaam, een gevoel van honger, je groei en slaap. Een paar belangrijke locaties in je lichaam waar hormonen worden aangemaakt, zijn het brein, de hypofyse, de bijnieren, darmen, de schildklier en de geslachtsklieren.

 

Al jaren worden hormonen als oorzaak gezien voor de verschillen in het ‘vrouwenbrein’ en het ‘mannenbrein’.

 

Bij vrouwen zijn de twee dominante hormonen:

• Oestrogeen, dit stimuleert bijvoorbeeld de ontwikkeling van je borsten, heupen en andere vrouwelijke kenmerken. Ook draagt het bij aan het libido en vruchtbaarheid.

• Progesteron, wat je nodig hebt om de bevruchte eicel van de beste mogelijkheden te voorzien om uit te groeien tot een voldragen vrucht.

 

Bij mannen is dit:

• Testosteron, wat ervoor zorgt dat de mannelijke eigenschappen worden versterkt. Denk hierbij aan baardgroei, een zwaarder stemgeluid, spiermassa en spierkracht.

 

De hormoonsystemen van mannen en vrouwen zijn dus verschillend en leiden tot aantoonbare verschillen in gedrag.
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DE EVOLUTIE VAN JE BREIN

1. REPTIELENBREIN

Verantwoordelijk voor het filteren van alle inkomende
informatie en zintuigelijke prikkels via kijken, voelen,
ruiken, luisteren, proeven, bewegen en balanceren.

¢ Vitale lichaamsfuncties

* Voortplanting

¢ Overleven (vechten, vluchten of stilstaan)
¢ Instincten

2. LIMBISCH SYSTEEM

Bepaalt de betekenis van sociale situaties en
interpreteert emoties.

e Korte termijn

* Waardeoordelen
° Emoties

* Sociale context

3. PREFRONTALE CORTEX

Zorgt voor probleemoplossend vermogen en is in
staat om na te denken over complexe vraagstukken en
oplossingen te genereren.

e Lange termijn

* Probleemoplossend vermogen
* Taal

* Berekeningen maken






