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Aristoteles leerde ons dat de hersenen er alleen zijn om het bloed af
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alleen voor bepaalde personen.

– Will Cuppy


DEEL 1

HET ONTWIKKELEN VAN JE GROOTSTE GAVE


EEN GOUDEN EEUW VOOR HET BREIN

Wat weten we eigenlijk over onze hersenen? In de jaren zeventig en tachtig – de periode waarin de auteurs hun opleiding genoten – luidde het eerlijke antwoord ‘heel weinig.’ Destijds werd wel gezegd: het onderzoeken van de hersenen is zoiets als een stethoscoop tegen de buitenkant van een voetbalstadion drukken en goed luisteren in de hoop dat je iets leert over de regels van het spel.

Het menselijk brein is opgebouwd uit vele tientallen miljarden neuronen (zenuwcellen) en al die zenuwcellen staan in verbinding met een groot aantal andere neuronen, soms vele duizenden. Deze verbindingen worden synapsen genoemd. Het aantal synapsen loopt uiteen van een biljoen tot een biljard. Deze verbindingen veranderen voortdurend van vorm, in respons op je omgeving. Synapsen zijn een wonder van de natuur. Ze zijn heel klein, maar wat ze doen is even fantastisch als kolossaal.

‘Het universum weegt anderhalve kilo,’ is wel eens over het brein gezegd. Een mooie uitspraak die goed aangeeft hoe ontzagwekkend en mysterieus dit orgaan is. Je hersenen geven niet alleen betekenis aan de wereld, ze scheppen haar. Alles wat je ziet, hoort, aanraakt, proeft en ruikt is er alleen dankzij de hersenen. Je zintuigen zouden nutteloos zijn als je niet was uitgerust met een brein. Alles waarvan je vandaag hebt genoten – je kopje koffie vanochtend, de liefde die je hebt gevoeld bij het afscheid nemen van je gezin, dat geniale idee op je werk – is het gevolg van maatwerk van je brein.

Daarmee zijn we meteen aanbeland bij een cruciaal vraagstuk. Als jouw wereld uniek is en alleen voor jou is vormgegeven, wie is dan de drijvende kracht achter deze opzienbarende creativiteit – jij of je hersenen? Als jij dat bent staat de deur naar een nog grotere creativiteit open. Als het antwoord is dat je hersenen de drijvende kracht zijn, zitten er wellicht behoorlijk wat fysieke beperkingen aan wat je kunt bereiken. Het kan zijn dat je wordt tegengehouden door je genen, door toxische herinneringen of door een laag gevoel van eigenwaarde. Het kan ook zijn dat je bewustzijn beperkt is omdat je weinig verwacht van het leven of jezelf, zonder dat je dit in de gaten hebt.

Je zou kunnen zeggen dat de feiten zowel de eerste als de tweede versie ondersteunen. We zien bewijzen voor onbegrensd potentieel, maar ook voor fysieke grenzen. De hersenwetenschap verzamelt in hoog tempo nieuwe feiten, het hersenonderzoek beleeft hoogtijdagen. Iedere maand wordt er wel een doorbraak gemeld. Al die vooruitgang is leuk en aardig, maar hoe zit het met het individu dat bij alles wat hij doet afhankelijk is van zijn hersenen? Is dit ook een gouden eeuw voor jouw hersenen?

Wij ontwaren een enorme kloof tussen die geweldige onderzoeken en de dagelijkse werkelijkheid. Ik herinner me een andere uitspraak die ik tijdens mijn opleiding tot arts vaak hoorde: We gebruiken over het algemeen maar 10 procent van onze hersencapaciteit. Strikt genomen is dat niet waar. De zenuwbanen in de hersenen van een gezonde volwassene werken voortdurend op volle capaciteit. Zelfs de meest geavanceerde hersenscans zouden geen verschil laten zien tussen het brein van Shakespeare op het moment dat hij een monoloog voor Hamlet zit te schrijven en een aspirant-dichter die zijn eerste sonnet schrijft. Het fysieke brein vormt echter niet het gehele verhaal, integendeel.

Je kunt je hersenen een gouden eeuw bezorgen door het geschenk te gebruiken dat de natuur je op een nieuwe manier heeft gegeven. Of je vitaal, inspirerend en succesvol bent, hangt niet af van het aantal neuronen of de aanwezigheid van een geheim in je grijze massa. Natuurlijk, genen spelen een rol, maar genen veranderen, net als de rest van je hersenen. Iedere dag weer begeef je je in een onzichtbare vuurstorm van elektrische en chemische activiteit. Dit is de omgeving van je hersenen. Je bent tegelijkertijd leider, uitvinder, leraar en gebruiker van je hersenen.

Als leider geef je je hersenen dagelijks bevelen.

Als uitvinder baan je nieuwe wegen en creëer je nieuwe verbindingen in je hersenen die er gisteren nog niet waren.

Als leraar leer je je hersenen nieuwe vaardigheden.

Als gebruiker moet je ervoor zorgen dat je hersenen in goede conditie blijven.

In deze vier rollen ligt het verschil tussen het dagelijkse brein – het zogenoemde baseline brein – en wat wij het superbrein noemen. Het verschil is immens. Misschien denk je nooit welke opdrachten zal ik mijn hersenen vandaag eens geven? Of welke nieuwe verbindingen zal ik eens creëren? En toch doe je dat, iedere dag. De op maat gemaakte wereld waarin je je bevindt, heeft een schepper nodig. Dat is niet je brein, dat ben jij.

De term ‘superbrein’ staat voor een volledig bewuste schepper die zijn hersenen optimaal benut. Je hersenen zijn heel flexibel. Je zou de vier genoemde rollen – die van leider, uitvinder, leraar en gebruiker – op een veel bevredigender manier kunnen vervullen dan je nu doet.

Leider: Jouw bevelen zijn niet te vergelijken met de commando’s op je computer, zoals ‘wissen’ of ‘ga naar het einde van de pagina’. Dat zijn mechanische, ingebouwde instructies. Jouw bevelen worden verwerkt door een levend organisme dat verandert als gevolg van die bevelen. Als je denkt ik wil eieren met spek, net als gisteren, dan zullen je hersenen niet veranderen. Maar als je denkt wat zal ik eens nemen voor ontbijt?, dan put je ineens uit een bron van creativiteit. Creativiteit is een levende, ademende, steeds weer nieuwe bron van inspiratie waar computers niet aan kunnen tippen. Waarom zouden we daar niet ten volle van profiteren? Onze hersenen hebben de wonderlijke gave om meer te geven als je meer van ze vraagt.

Laten we dit idee eens loslaten op hoe jij je nu tot je hersenen verhoudt en hoe je je ertoe zou kunnen verhouden. Lees de onderstaande lijstjes eens door. Waar herken je je in?

BASELINE BREIN

Ik verlang niet van mezelf dat ik me vandaag heel anders gedraag dan gisteren.

Ik ben een gewoontedier.

Ik stimuleer mijn hersenen niet zo vaak met nieuwe dingen.

Ik vind het fijn om te weten waar ik aan toe ben. Dat is de prettigste manier van leven.

Thuis, op mijn werk en in relaties is er niet zoveel te beleven, als ik eerlijk ben. Ik zit in een sleur.

SUPERBREIN

Iedere dag zie ik in mijn beleving een nieuwe wereld.

Ik doe mijn best om niet in slechte gewoonten te vervallen. Als er toch een ontstaat, kan ik die vrij gemakkelijk doorbreken.

Ik vind improviseren prettig.

Ik vind het afschuwelijk om me te vervelen. Verveling slaat toe als de dingen zich herhalen.

Ik vind het heerlijk om me met nieuwe dingen bezig te houden, op allerlei levensgebieden.

Uitvinder: Je hersenen ontwikkelen zich voortdurend. Dat gebeurt individueel, daarin zijn je hersenen uniek (en het is een van hun grootste raadselen). Je hart en je lever zijn op het moment dat je sterft niet zo veel anders dan bij je geboorte. Bij je hersenen is dat heel anders, die veranderen en ontwikkelen zich voortdurend, ook op latere leeftijd. Door nieuwe dingen te bedenken voor je brein word je een bron van nieuwe vaardigheden. Een opzienbarende nieuwe theorie gaat uit van het principe van ‘tienduizend uur’. De gedachte erachter is dat je na ongeveer tienduizend uur oefenen een expert kunt worden in een willekeurige discipline, ook in bijvoorbeeld het schilderen van meesterwerken of in het bespelen van een muziekinstrument. Je kunt het niveau halen dat eerder alleen werd toegedicht aan zeer getalenteerde mensen in die discipline. Misschien ben je wel eens naar een voorstelling van Cirque du Soleil geweest. Veel mensen denken dat deze geweldige acrobaten allemaal zijn opgeleid in buitenlandse circussen of opgegroeid zijn in circusfamilies. Niets is minder waar. De acts worden bijna allemaal ingestudeerd door gewone mensen die aan een speciale school in het Canadese Montreal worden opgeleid. Op een bepaald niveau is je leven een aaneenschakeling van vaardigheden. De keten begint met lopen, praten en lezen. Onze vergissing is dat we deze vaardigheden beperken. Om te kruipen, te lopen, te rennen en te fietsen heb je evenwichtsgevoel nodig. Dat evenwichtsgevoel is ook de basis voor je vaardigheid om over een koord van de ene wolkenkrabber naar de andere te lopen – na gemiddeld tienduizend uur oefenen. Je verwaarloost je hersenen als je niet van ze verlangt dat ze dagelijks nieuwe dingen aanleren.

In welke van de volgende twee rijtjes herken jij jezelf?

BASELINE BREIN

Ik leer niet zoveel meer bij als toen ik jong was.

Als ik een nieuwe vaardigheid aanleer, gaat dat niet verder dan een bepaald niveau.

Ik verzet me tegen verandering en voel me er soms ook door bedreigd.

Ik beperk me tot dingen waar ik goed in ben.

Ik breng relatief veel tijd door met passieve dingen zoals televisie kijken.

SUPERBREIN

Ik leer telkens weer nieuwe dingen.

Als ik een nieuwe vaardigheid aanleer, probeer ik die zo goed mogelijk onder de knie te krijgen.

Bij veranderingen pas ik me snel aan.

Als ik iets nieuws niet meteen onder de knie heb, vind ik dat niet erg. Ik houd van uitdagingen.

Ik vind het heerlijk om actief te zijn, ik heb maar weinig tijd nodig om uit te rusten.

Leraar: Niet feitenkennis maar nieuwsgierigheid is de bron van wijsheid. Een geïnspireerd leermeester kan zijn leerling voor altijd veranderen als hij bij hem nieuwsgierigheid weet aan te boren. Je positie tegenover de hersenen is dezelfde, met één groot verschil: je bent zowel leerling als leraar. Nieuwsgierigheid opwekken is jouw verantwoordelijkheid, en als die nieuwsgierigheid komt, ben jij ook degene die zich geïnspireerd zal voelen. Het is niet zo dat de hersenen geïnspireerd raken, maar als jij het wel bent, zet je een waterval van reacties in gang die de hersenen doen oplichten. Een nietnieuwsgierig brein is eigenlijk in slaap gevallen. (Soms verschrompelt het zelfs. Onderzoek geeft aan dat je seniliteit en veroudering van de hersenen tegengaat als je gedurende je hele leven sociaal actief en intellectueel nieuwsgierig blijft.) Net als een goede leraar moet je fouten in kaart brengen, de ontplooiing van kwaliteiten en talenten aanmoedigen en opmerken dat een leerling klaar is voor nieuwe uitdagingen. En als een goede leerling moet je steeds nieuwsgierig zijn naar dingen die je nog niet weet en het leven vanuit een open houding tegemoet treden.

In welk rijtje herken je je het meest?

BASELINE BREIN

Mijn kijk op het leven staat min of meer vast.

Ik ben getrouwd met mijn overtuigingen en meningen.

Ik werp me niet op als de deskundige, dat laat ik aan anderen over.

Ik kijk zelden naar educatieve televisieprogramma’s en ga bijna nooit naar lezingen.

Het is al een tijdje geleden dat ik ergens door geïnspireerd raakte.

SUPERBREIN

Ik vind het leuk mezelf steeds opnieuw uit te vinden.

Ik heb nog niet zo lang geleden een lang gekoesterde overtuiging opgegeven.

Ik ben op ten minste één gebied een expert.

Ik geniet van educatieve programma’s op televisie en vind het prettig om naar lezingen te gaan.

Ik vind mijn dagelijks leven inspirerend.

Gebruiker: Er is geen gebruikershandleiding voor de hersenen, toch is het zaak dat je er voorzichtig mee omgaat. Ook hebben ze onderhoud nodig en moeten ze af en toe in de revisie. Bepaalde voedingsstoffen voor de hersenen kun je in de winkel kopen. Brain foods zijn zelfs een hype, de potten vitaminen en enzymen vliegen als warme broodjes over de toonbank. Maar het echte voedsel voor ons brein is zowel mentaal als materieel. Alcohol en tabak vallen meteen af; die zijn giftig. Als je rookt of drinkt, mishandel je je hersenen. Boosheid en angst, stress en depressie zijn ook schadelijk. Zeer recent onderzoek heeft aangetoond dat de stress waar we dagelijks mee te maken krijgen de prefrontale cortex afsluit. Dit is het deel van de hersenen waar de besluitvorming, het herstellen van fouten en het inschatten van situaties plaatsvindt. Nu weet je waarom automobilisten die vastzitten in een verkeersopstopping zich vaak zo raar gedragen. De stress die we hierbij ervaren, is dagelijkse routine voor veel forensen. De woede, frustratie en hulpeloosheid die sommige automobilisten voelen, geeft aan dat de prefrontale cortex op die momenten niet meer in staat is zijn taak uit te oefenen, namelijk het in de hand houden en ‘overschrijven’ van onze primitieve impulsen. Regelmatig zullen we terugkeren naar dit thema: gebruik je hersenen, voorkom dat je hersenen jou gebruiken. Woede in het verkeer is een voorbeeld van het laatste. Je hersenen gebruiken je ook als je in de greep bent van toxische herinneringen, de wonden van oude trauma’s, slechte gewoonten die je niet kunt doorbreken en – het meest tragische voorbeeld – verslavingen waar je je niet uit kunt bevrijden. Dit is een veelomvattend gebied waar we ons goed bewust van moeten zijn.

Waar herken jij je in?

BASELINE BREIN

Ik heb mezelf de laatste tijd op minstens één levensgebied niet meer in de hand.

Mijn stressniveau ligt te hoog, maar ik kan ermee omgaan.

Ik ben bang dat ik depressief ben of ik ben depressief.

Mijn leven kan zomaar een ongewenste kant op gaan.

Mijn gedachten kunnen obsessief, beangstigend of angstig zijn.

SUPERBREIN

Ik heb mezelf prima in de hand.

Ik vermijd stressvolle situaties door weg te lopen en los te laten.

Mijn stemming is over het algemeen goed.

Natuurlijk gebeuren er ook in mijn leven onverwachte dingen, maar over het algemeen zet ik de lijntjes uit.

Ik ben blij met hoe mijn geest denkt.

Ook al is er dan geen gebruikershandleiding voor de hersenen, je kunt je brein toch gebruiken om een pad van persoonlijke groei te volgen, succes te boeken, doelen te bereiken, nieuwe vaardigheden aan te leren en bevrediging te ervaren. Misschien sta je er nooit bij stil, maar als het gaat om het gebruiken van je hersenen ben je in staat een kwantumsprong te maken. Onze eindbestemming is het verlichte brein. Dit ontstijgt de vier rollen die je vervult. Mensen met een verlicht brein hebben een heel bijzondere relatie met hun hersenen. Ze zijn waarnemer, stille getuige van alles wat de hersenen doen. Dit is de wortel van transcendentie. Als je in staat bent in de positie van stille getuige te komen, word je niet opgeslokt door de activiteiten van je hersenen. Je rust in volmaakte vredigheid en stil gewaar zijn. Je vindt het ultieme antwoord op vragen over God, de ziel en het leven na de dood. Wij geloven in dit aspect van het leven omdat we constateren dat als de geest klaar is om te transcenderen, de hersenen meteen volgen.

Een nieuwe relatie

Toen Albert Einstein in 1955 op zesenzeventigjarige leeftijd overleed, wilden medici en wetenschappers alles weten over het beroemdste brein van de twintigste eeuw. Men ging ervan uit dat zijn genialiteit zou zijn af te leiden uit bepaalde fysieke kenmerken. Na de autopsie kon onmiddellijk een veronderstelling van tafel, namelijk dat gewichtige gedachten een gewichtig brein vereisen. Wat bleek? Einsteins hersenen waren 10 procent lichter dan de grijze massa van een gemiddelde mens. In die tijd stond het DNA-onderzoek nog in de kinderschoenen, er waren nog geen briljante theorieën over het ontstaan van nieuwe synaptische verbindingen, die kwamen pas tientallen jaren later. Beide vertegenwoordigen een enorme wetenschappelijke vooruitgang. Als genen aan het werk zijn kun je dat niet zien, maar het is wel mogelijk neuronen te observeren die nieuwe axonen en dendrieten creëren, sprietvormige uiteinden en uitlopers die elektrische impulsen geleiden en er zo voor zorgen dat hersencellen met elkaar kunnen communiceren. Inmiddels weten we dat de hersenen ook in de laatste levensjaren nieuwe axonen en dendrieten kunnen formeren, een enorm hoopgevend gegeven bij het voorkomen van bijvoorbeeld geestelijke en lichamelijke ouderdomsverschijnselen en het behouden van onze mentale capaciteiten. (Het vermogen van onze hersenen om nieuwe verbindingen te maken is verbijsterend. Een foetus die op het punt staat geboren te worden, maakt tweehonderdvijftigduizend nieuwe hersencellen per minuut aan, wat resulteert in miljoenen nieuwe synaptische verbindingen per minuut.)

Toch zijn we behoorlijk naïef en sensatiebelust; het liefst zouden we de wereld willen vertellen dat Einstein een raar brein heeft. We richten ons nog altijd op het fysieke aspect. Het belang van onze persoonlijke verhouding tot de hersenen blijft onderbelicht. Wij zijn ervan overtuigd dat de hersenen niet in staat zijn nieuwe, onverwachte dingen te doen als we niet een andere, nieuwe relatie aangaan met ons brein. Denk maar eens aan kinderen die op school ontmoedigd worden. We hebben er vroeger allemaal wel een paar in de klas gehad. Ze zaten vaak achteraan of in een hoekje. Hun gedrag vertoonde een treurig patroon.

Eerst doet zo’n kind pogingen om de andere kinderen bij te houden. Als dat om welke reden dan ook niet lukt, geeft hij zijn pogingen op, hij raakt ontmoedigd. Hij doet niet meer zo zijn best als de kinderen die succesvol zijn en worden aangemoedigd. De volgende fase is dat hij zijn emoties gaat uitspelen. Hij maakt storende geluiden of gaat streken uithalen om aandacht te krijgen. Ieder kind heeft aandacht nodig – als het niet anders kan, zelfs negatieve aandacht. De verstoringen kunnen een agressief karakter hebben, maar uiteindelijk zal het kind beseffen dat het allemaal niets uithaalt. Het uitspelen van emoties leidt tot afkeuring en straf. Dan breekt de laatste fase aan: norse zwijgzaamheid. Het kind doet geen enkele moeite meer om bij te blijven. Hij wordt door andere kinderen gezien als traag van begrip, als een buitenbeentje. Voor dit kind is school geen verrijkende plek meer, maar een verstikkende gevangenis.

Het wordt al snel duidelijk op welke manier deze cyclus van gedrag de hersenen beïnvloedt. We weten dat de hersenen van pasgeboren baby’s voor 90 procent zijn gevormd en dat op dat moment miljoenen verbindingen nog ongebruikt zijn. In de eerste levensjaren wordt het kaf van het koren gescheiden. Degene die nodig zijn bij het aanleren van nieuwe vaardigheden worden onderhouden, de andere niet. Bij een ontmoedigd kind wordt dit proces onderbroken. Nuttige vaardigheden worden niet ontwikkeld en de hersendelen die niet of heel weinig worden gebruikt, kwijnen weg. Ontmoediging heeft een holistische werking, ze heeft invloed op de hersenen, de psyche, emoties, gedrag en mogelijkheden op latere leeftijd.

De hersenen kunnen alleen goed functioneren als ze worden gestimuleerd. Maar stimulatie is afhankelijk van hoe het kind zich voelt, en dat is een mentale en psychologische zaak. Een ontmoedigd kind verhoudt zich op een andere manier tot zijn brein dan een kind dat wordt aangemoedigd. Hun hersenen reageren verschillend.

Het concept van het superbrein berust op het creëren van een nieuwe verbinding tussen geest en hersenen. Het fysieke aspect is niet doorslaggevend. Het gaat om vastbeslotenheid, intentie, geduld, hoop en toewijding – met andere woorden: om hoe de geest zich verhoudt tot de hersenen, in positieve of negatieve zin. We kunnen deze relatie samenvatten in tien principes.

Credo voor het superbrein

HOE DE GEEST SAMENHANGT MET HET BREIN

1. Het proces bestaat altijd uit feedback-lussen.

2. Deze feedback-lussen zijn intelligent en flexibel.

3. De hersenen zijn soms in, soms uit balans, maar er is altijd het streven naar evenwicht in het algemeen. Dit evenwicht staat bekend als homeostase.

4. We gebruiken onze hersenen om te evolueren en ons te ontwikkelen. Onze intenties zijn daarbij de leidraad.

5. Zelfreflectie brengt ons vroeg of laat in onbekend gebied.

6. Tussen de diverse hersengebieden vindt voortdurend afstemming plaats.

7. Onze focus ligt weliswaar op één bewustzijnsniveau (waken, slapen, dromen), maar we hebben het vermogen om overzicht te houden op veel verschillende niveaus van bewustzijn.

8. Alle eigenschappen in de kenbare wereld (zien, horen, voelen, ruiken, proeven) zijn een gevolg van de ondoorgrondelijke interactie van geest en hersenen.

9. De geest is de oorsprong van ons bewustzijn, niet het brein.

10. Alleen bewustzijn is in staat bewustzijn te kennen. Mechanische verklaringen voor het fenomeen bewustzijn, die alleen uitgaan van feiten over de hersenen, schieten per definitie tekort.

Wij realiseren ons dat het hier gaat om verreikende ideeën. Er is heel wat uit te leggen, maar toch vinden we het belangrijk dat je nu al weet op welke pijlers onze gedachtegang rust. Met één woord uit wat we bij het eerste punt hebben benoemd – feedback-lussen – zou je al voldoende stof hebben om studenten geneeskunde een jaar lang te boeien. Het lichaam is één grote feedback-lus, bestaand uit biljarden minuscule lussen. Alle cellen hebben contact met elkaar, allemaal luisteren ze naar de boodschappen die ze ontvangen. Dat is de eenvoudige essentie van feedback, een term die uit de elektronica komt. De thermostaat in je woonkamer ‘voelt’ de temperatuur en laat de cv-ketel aanslaan als de kamer te koud wordt. Wanneer de temperatuur stijgt, merkt de thermostaat dat ook op en wordt de cv-ketel weer in stand-by geschakeld.

Een vergelijkbaar proces speelt zich af in het lichaam om daar de temperatuur op het juiste peil te houden. Tot zover niets opzienbarends. Maar als je een gedachte denkt, sturen je hersenen informatie naar het hart, en als dat een boodschap van angst, uitbundigheid of seksuele opwinding is, gaat het hart sneller kloppen. De hersenen sturen dan op hun beurt een boodschap naar het hart die ertoe moet leiden dat de hartslag weer vertraagt, maar als deze feedback-lus wordt doorbroken, lopen we het risico dat het hart snel blijft kloppen, als een auto zonder remmen. Patiënten die steroïden nemen, zetten de natuurlijke steroïden die door het endocriene systeem worden geproduceerd, buitenspel. Als je gedurende lange tijd kunstmatige steroïden neemt, verschrompelen je bijnieren en worden steeds minder natuurlijke steroïden aangemaakt.

De boodschap die ervoor moet zorgen dat het hart weer tot rust komt, wordt verstuurd vanuit de bijnieren. Dus als een patiënt abrupt stopt met het gebruik van een geneesmiddel waar steroïden in zitten, kan het zijn dat het lichaam ineens geen rem meer heeft. De bijnieren krijgen geen tijd om aan te sterken. Als er dan iemand voor de grap achter je gaat staan en ‘boe!’ roept, zal je hart op hol slaan, zonder dat er iemand is om de teugels weer aan te halen. Het gevolg? Een hartinfarct. Nu we dit weten, worden feedback-lussen ineens interessant. Het wordt nog interessanter, want de feedback van de hersenen kan op een bijzondere manier worden gebruikt. Vrijwel iedereen die op een biofeedback-apparaat wordt aangesloten, is in staat snel te leren hoe je lichaamsmechanismen die normaal gesproken op de automatische piloot staan, reguleert. Je kunt bijvoorbeeld je bloeddruk omlaag brengen of je hartslag veranderen. Je kunt de alfagolftoestand in gang zetten die kenmerkend is voor meditatie en kunstzinnige activiteiten.

Dat kan trouwens ook zonder biofeedback-apparaat. Probeer de volgende oefening maar eens: Kijk naar de palm van je hand. Blijf kijken en word je ervan bewust dat je die voelt. Stel je nu voor dat je handpalm warmer wordt; je ziet hem steeds roder worden. Als je je blijft concentreren op deze intentie zal je handpalm ook echt warm en rood worden. Tibetaans-boeddhistische monniken gebruiken deze eenvoudige biofeedback-lus om hun lichaam op te warmen (deze meditatietechniek voor gevorderden wordt tumo genoemd).

Deze techniek is zo effectief dat monniken wel een nacht lang in een vrieskoude grot kunnen mediteren, slechts gekleed in hun karakteristieke rode gewaad. Dit maakt de feedback-lus tot een heel boeiend fenomeen. Want misschien zitten er wel geen grenzen aan datgene wat we kunnen oproepen door het ons simpelweg voor te stellen of voor te nemen. Zo bereiken de Tibetaanse monniken waar we het over hadden een toestand van mededogen die afhankelijk is van fysieke veranderingen in de prefrontale cortex van de hersenen. Hun hersenen brengen die verandering niet op eigen kracht tot stand, dat wordt gedaan in opdracht van de geest. Hiermee steken we een grens over. Een feedback-lus die zorgt voor het normaliseren van je hartslag – dat is een autonoom, onvrijwillig mechanisme. Het mechanisme gebruikt jou. Maar als je welbewust je hartslag verandert (bijvoorbeeld door iemand in gedachten te nemen op wie je verliefd bent) gebruik jij het mechanisme.

Laten we dit concept eens betrekken op aangename en onaangename situaties in het leven. Neem patiënten die een hartinfarct hebben gehad. Dankzij grote vorderingen van de medische wetenschap hebben mensen die een hartinfarct hebben gehad een veel grotere kans om te overleven, zelfs na zwaar hartfalen. Dat is deels te danken aan betere medicijnen, deels aan betere trauma units. Goed uitgeruste trauma units zijn essentieel. Snelle behandeling na een hartinfarct geeft een veel grotere kans op overleven.

Maar overleven is niet hetzelfde als herstellen. De medicijnen die hartpatiënten krijgen om te herstellen, zijn bij lange na niet zo succesvol. Net als bij ontmoedigde kinderen hangt bij hartpatiënten alles af van feedback. In het verleden bestond de herstelprocedure voornamelijk uit zitten in een stoel onder medische begeleiding. Hartpatiënten werden aangemoedigd de weg van de minste weerstand te volgen en zoveel mogelijk het deel van hun lichaam te gebruiken dat het minst was aangedaan door het hartfalen. Nu is dat precies andersom. Heeft een patiënt bijvoorbeeld een verlamming in zijn linkerhand, dan zal de therapeut tijdens het revalidatieproces vooral die linkerhand aanspreken, bijvoorbeeld door hem opdracht te geven met zijn linkerhand het koffiekopje te hanteren of zijn haar te kammen.

In het begin lijkt dat een onmogelijke opdracht. Je verlamde hand een paar centimeter optillen is dan vaak al frustrerend en pijnlijk. Maar als een patiënt zijn intentie om de slechte hand te gebruiken telkens herhaalt, ontwikkelen zich nieuwe feedback-lussen. De hersenen passen zich aan en langzaam maar zeker komt de beweging terug. Dit heeft opzienbarende successen opgeleverd. We zien nu patiënten die na een intensieve revalidatie weer gewoon lopen, praten en hun ledematen gebruiken. Twintig jaar geleden werd dit voor onmogelijk gehouden; gedeeltelijk herstel was het hoogst haalbare.

Het enige wat we tot nu toe hebben gedaan, is het onderzoeken van de implicaties van twee woorden.

Het credo van het superbrein fungeert als een brug tussen twee werelden: biologie en ervaring. De biologie is geweldig goed in het verklaren van lichamelijke processen, maar absoluut niet in staat ons inzicht te geven in de betekenis en de zin van onze subjectieve ervaring. Hoe voel je je als ontmoedigd kind of als hartpatiënt? Met die vraag begint het verhaal, daarna komt de biologie. We moeten ervoor zorgen dat we in beide werelden uit de voeten kunnen. Anders komen we terecht in de biologische valkuil, en die is dat mensen worden aangestuurd door hun hersenen. We gaan hier niet in op alle theorieën over geest en brein en hun onderlinge twistpunten. Het doel is duidelijk: we willen onze hersenen gebruiken, we willen niet dat onze hersenen ons gebruiken.

Gaandeweg zullen we de genoemde tien principes verder uitwerken. Belangrijke doorbraken in de neurowetenschap wijzen allemaal in dezelfde richting. Het menselijk brein kan veel meer dan we altijd dachten. Als onze hersenen al beperkingen kennen, dan zijn het beperkingen die wij ze opleggen. Ze zijn niet te wijten aan fysieke tekortkomingen. Dit druist in tegen alles wat we lang voor waar hebben aangenomen. Toen wij met onze medisch-wetenschappelijke opleiding bezig waren, was het geheugen nog onontgonnen gebied. Een gevleugelde uitspraak onder medici was: ‘Wat wij weten over het geheugen komt erop neer dat het hoofd gevuld is met zaagsel.’ Gelukkig lieten de hersenscans niet lang op zich wachten, en vandaag de dag kunnen onderzoekers in real time de hersenactiviteit volgen aan de hand van oplichtende hersendelen. Dat oplichten wijst op activiteit van neuronen, bijvoorbeeld als we ons iets herinneren. Teruggrijpend op een eerdere metafoor: het voetbalstadion is nu voorzien van een glazen dak.

Toch blijft ons geheugen een ongrijpbaar fenomeen. Een herinnering laat geen fysieke sporen na in hersencellen en we weten nog altijd niet hoe onze herinneringen worden opgeslagen. Maar dat is natuurlijk geen reden om de geheugenfunctie van de hersenen beperkingen op te leggen. Een jong Indiaas meisje, een rekenwonder pur sang, werd eens gevraagd twee getallen te vermenigvuldigen, uit het hoofd, uiteraard. Beide getallen bestonden uit 32 cijfers. Binnen een paar seconden produceerde ze het antwoord, dat bestond uit 64 of 65 cijfers. Een mens kan gemiddeld slechts zes of zeven cijfers onthouden. Welke norm zouden we nu moeten hanteren als het om ons geheugen gaat: die van het wonderkind of die van de doorsnee sterveling? Misschien zeg je dat het meisje met die fabelachtige rekenkundige vermogen gezegend is met een uitzonderlijk talent of betere genen. Maar stel jezelf deze vraag eens: heb je je hersenen en je geheugen wel eens getraind op het leveren van topprestaties? Daar zijn cursussen voor, en sommige mensen die eerder een gemiddeld geheugen hadden, konden na de cursus de Bijbel uit hun hoofd citeren. Ze gebruiken de genen en de talenten die ze bij hun geboorte hebben meegekregen. Het hangt allemaal af van hoe je je verhoudt tot je brein. Als je hogere verwachtingen koestert, zullen je hersenen beter functioneren.

Een van de unieke dingen van het menselijk brein is dat het alleen kan doen waartoe het zichzelf in staat acht. Wanneer je jezelf wijsmaakt dat je geheugen niet meer is wat het ooit was of dat je je vandaag helemaal niets kunt herinneren, geef je je hersenen een boodschap. Je hebt een minder hoge verwachting van hun prestaties. En daar stellen ze zich op in. Lage verwachtingen leiden tot minder resultaat. De eerste regel van het superbrein is dat je hersenen voortdurend meeluisteren met je geest. Ze leren terwijl ze luisteren. Als je ze iets vertelt over beperkingen, zullen je hersenen zichzelf beperken. Maar wat gebeurt er als je ze het tegenovergestelde vertelt? Wat is het effect als je je brein vertelt dat het onbegrensde mogelijkheden heeft?

Je kunt je hersenen beschouwen als een piano van uitzonderlijke kwaliteit; een Steinway. Alle toetsen zitten waar ze moeten zitten en ze reageren zelfs op heel subtiele vingerbewegingen. Of er nu een beginner achter zit of een begenadigde musicus als Arthur Rubinstein of Vladimir Horowitz, het instrument blijft in materieel opzicht hetzelfde. Maar de muziek die eruit komt zal erg verschillen. De beginner zal minder dan 1 procent van het potentieel van de piano gebruiken, de virtuoos haalt er alles uit.

Als niemand in de muzikale wereld de moeite zou nemen om zijn talenten tot het uiterste te benutten, zouden we nooit weten hoe mooi een Steinway kan klinken. Gelukkig heeft onderzoek naar de prestaties van ons brein prachtige voorbeelden opgeleverd van opbloeiend potentieel en genialiteit in de dop. Pas in het afgelopen decennium zijn de prestaties van deze verbazingwekkende individuen bestudeerd met behulp van hersenscans. De onderzoeken maken eens te meer duidelijk hoe opzienbarend hun talent is. Tegelijkertijd wordt het ook mysterieuzer.

Neem Magnus Carlsen, een Noors schaaktalent. Op dertienjarige leeftijd werd hij grootmeester, de hoogst bereikbare titel in de schaaksport. Slechts twee schakers kregen op nog jongere leeftijd deze titel. In een wedstrijd snelschaken dwong hij oud-wereldkampioen Gary Kasparov tot een remise. ‘Ik was zenuwachtig en ik keek tegen hem op. Ik had kunnen winnen,’ zei Carlsen na de wedstrijd. Op dit niveau moet je als schaker onmiddellijk en automatisch de duizenden wedstrijden die in je geheugen zijn opgeslagen kunnen analyseren en beoordelen. We weten dat het brein niet met zaagsel is gevuld, maar hoe iemand in staat is zo’n enorme hoeveelheid schaakzetten te onthouden – vele miljoenen mogelijkheden – is en blijft een mysterie. Carlsen, die nu eenentwintig jaar is, gaf niet zo lang geleden op televisie een demonstratie van zijn kunnen. Met zijn rug naar de schaakborden speelde hij snelschaak tegen tien opponenten tegelijkertijd.

Met andere woorden: hij moest in gedachten tien verschillende borden in de gaten houden, waarop in het begin 32 stukken stonden, terwijl hij slechts een paar seconden had voor een zet. De prestatie van Carlsen laat zien waartoe het brein in staat is, althans, hij licht een tipje van de sluier op. Misschien kun je je moeilijk voorstellen dat een doorsnee mens zo’n geheugen heeft. Toch spant Carlsen zich tijdens deze schaakexercities niet bovenmatig in. Wat hij doet voelt heel normaal, zegt hij zelf.

Wij zijn ervan overtuigd dat opmerkelijke mentale prestaties als die van Carlsen de weg wijzen. We hebben geen flauw idee van de mogelijkheden van ons brein zolang we niet onderzoeken waar zijn grenzen liggen en het niet uitdagen daaroverheen te gaan. Hoe efficiënt of inefficiënt je je hersenen op dit moment ook gebruikt, één ding is zeker: ze vormen de poort naar je toekomst. Je succes in het leven hangt af van je brein, om de doodeenvoudige reden dat we alles ervaren via onze hersenen.

We hebben ernaar gestreefd dit boek zo praktisch mogelijk te houden. Het moet je in staat stellen problemen op te lossen die voor het baseline brein veel moeilijker, of zelfs niet, zijn op te lossen. Ieder hoofdstuk eindigt met een paragraaf waarin superbreinoplossingen worden aangedragen, gecombineerd met een reeks aan vernieuwende suggesties voor het aangaan van de uitdagingen waar we in ons dagelijks leven mee worden geconfronteerd.


VIJF FABELTJES DIE WE ACHTER ONS MOETEN LATEN

Het gaat erom je op een nieuwe manier te verhouden tot je brein. Dat is de sleutel tot het veranderen van de werkelijkheid. Hoe meer neurowetenschappers ontdekken, hoe duidelijker het wordt dat de hersenen onvermoede krachten herbergen. Het brein verwerkt het ruwe materiaal van ons leven, het stelt zich in dienst van de verlangens die je koestert en de visie die je voor ogen hebt. De tastbare, materiële wereld kan deze kracht niet weerstaan. Toch vereist het operationaliseren van deze kracht nieuwe overtuigingen. Je brein kan niet doen waartoe het zichzelf niet in staat acht.

De volgende vijf fabeltjes werken verandering tegen. We hebben ze lang als waarheden beschouwd, pas sinds een paar decennia durven we ze aan de kaak te stellen.

Het beschadigde brein kan zichzelf niet helen

We weten inmiddels dat de hersenen onvermoede zelfhelende krachten hebben.

De permanente verbindingen in de hersenen zijn niet te veranderen

In werkelijkheid is er geen duidelijke scheidslijn tussen permanente en tijdelijke netwerken; die verschuift voortdurend. Ons vermogen om nieuwe verbindingen te creëren, blijft intact tot het einde van ons leven.

De veroudering van ons brein is onvermijdelijk en kan niet worden teruggedraaid

Dit fabeltje is echt uit de tijd. Nieuwe technieken om de hersenen vitaal en alert te houden, schieten als paddenstoelen uit de grond.

Het brein raakt dagelijks miljoenen cellen kwijt, en cellen die verloren gaan kunnen niet worden vervangen

In werkelijkheid kunnen de stamcellen in onze hersenen uitgroeien tot nieuwe hersencellen, ook als we op leeftijd zijn. Het verliezen en aanmaken van hersencellen is complexe materie. De meeste onderzoeksresultaten zijn goed nieuws voor iedereen die bang is om op latere leeftijd zijn mentale veerkracht te verliezen.

Primitieve reacties (angst, boosheid, jaloezie, agressie) zijn de baas over het hogere brein

Onze hersenen zijn behept met een genetisch geheugen dat zich heeft opgebouwd in de loop van talloze generaties. Daarom is het lagere brein nog altijd onder ons en worden nog steeds primitieve, vaak negatieve impulsen als angst en woede geactiveerd. Maar de hersenen ontwikkelen zich voortdurend; we hebben de mogelijkheid om het lagere brein in de hand te houden door bewuste keuze en vrije wil. De vrij nieuwe discipline van positieve psychologie leert ons hoe we de vrije wil het beste kunnen inzetten om geluk te stimuleren en negativiteit te overwinnen.

Het is goed nieuws dat deze vijf fabeltjes inmiddels zijn ontmanteld. In de oude visie is het brein een onveranderlijk, mechanisch, degenererend orgaan. Inmiddels weten we dat deze visie helemaal niet klopt. Op ieder moment creëer jij de werkelijkheid – ook terwijl je dit leest. Als dat proces levend en dynamisch blijft, zullen je hersenen daar gelijke tred mee kunnen houden, jaar in, jaar uit.

Laten we nu eens in detail kijken hoe deze fabeltjes een rol spelen in je eigen ervaring en verwachting en hoe je ze kunt ontmantelen.

Fabel 1. Het beschadigde brein kan zichzelf niet helen

Als de hersenen beschadigd raken, bijvoorbeeld als gevolg van een verkeersongeval of beroerte, gaan zenuwcellen en hun onderlinge verbindingen (synapsen) verloren. Lange tijd werd aangenomen dat patiënten het daarna moesten doen met de overgebleven hersenfuncties. Een jaar of twintig geleden werd een heel belangrijke ontdekking gedaan die door een groot aantal onderzoeken keer op keer is bevestigd. Als neuronen en synapsen door beschadiging wegvallen, compenseren naastgelegen neuronen het verlies. Zij proberen de defecte verbindingen te vervangen en dit kan leiden tot volledig herstel van het beschadigde zenuwstelsel.

De naastgelegen neuronen intensiveren hun inspanningen en hun kernonderdelen (stam of axon en uitlopers of dendrieten) ondergaan ‘compenserende regeneratie’. Deze nieuwe groei ondervangt de verloren gegane verbindingen in het complexe neurale netwerk waar iedere cel deel van uitmaakt.

Terugkijkend vinden we het vreemd dat de wetenschap hersencellen zo lang een vermogen heeft ontzegd dat heel gewoon is bij andere zenuwcellen. Al aan het einde van de achttiende eeuw wisten wetenschappers dat zenuwcellen in het perifere zenuwstelsel (de zenuwen buiten de hersenen en de wervelkolom) in staat waren om te regenereren. In 1776 sneed een Schotse anatoom, William Cumberland Cruikshank een paar millimeter uit de nervus vagus (zwervende of dalende zenuw) van een hond. Deze zenuw loopt parallel aan de halsslagader naar de hersenen en speelt bij de mens een rol bij het reguleren van een aantal belangrijke lichaamsfuncties zoals hartslag, transpiratie en de spierbewegingen tijdens het praten. Cruikshank maakte een incisie in de hals, maar liet het strottenhoofd ongemoeid, zodat de hond nog kon ademhalen. Als beide banen van deze zenuw worden doorgesneden, is het resultaat dodelijk. Maar Cruikshank sneed slechts een baan door en ontdekte dat de leemte die hij had gecreëerd al snel met nieuw celweefsel werd gevuld. Maar toen hij zijn onderzoeksverslag naar de Royal Society stuurde, werden zijn bevindingen niet serieus genomen. Pas na tientallen jaren werd zijn artikel gepubliceerd.

Toen was er inmiddels ander bewijs voorhanden dat bevestigde dat perifere zenuwen zoals de nervus vagus helen als ze zijn doorgesneden. (Dat ervaar je als je een diepe snee in je vinger hebt waardoor het gevoel eruit verdwijnt. Na een tijdje komt dat gevoel weer terug.) Eeuwenlang zijn we ervan uitgegaan dat zenuwen in het centrale zenuwstelsel (hersenen en wervelkolom) dat vermogen niet hebben. Het is waar dat het centrale zenuwstelsel niet zo krachtig en voortvarend kan herstellen als het perifere zenuwstelsel. Maar dankzij ‘neuroplasticiteit’ kunnen de hersenen hun verbindingen na een verwonding opnieuw in kaart brengen en vormgeven. Dit opnieuw in kaart brengen is een functionele definitie van neuroplasticiteit. Dit is momenteel een hot issue. Neuro komt van neuron (zenuwcel), plasticiteit verwijst naar plooibaarheid. De oude theorie luidde dat de ontwikkeling van neurale netwerken deel uitmaakt van het natuurlijk groeiproces bij kinderen, op een gegeven moment stopt en dan vaste vorm aanneemt. Nu zien we op afbeeldingen dat zenuwcellen in de hersenen eruitzien als lange, dunne wormen die voortdurend een andere vorm aannemen en zo reageren op wat we ervaren en leren, of op een verwonding. Het proces van helen en ontwikkeling zijn zeer nauw met elkaar verbonden.

Ook op dit moment is je brein bezig een andere vorm aan te nemen. Dat proces begint niet alleen na een verwonding – in leven zijn volstaat als aanleiding. Je kunt neuroplasticiteit zelf stimuleren door jezelf open te stellen voor nieuwe ervaringen. Nog beter is het om steeds nieuwe vaardigheden aan te leren. En als je daarbij bevlogenheid en enthousiasme laat zien, is dat des te beter. Als je iemand op leeftijd een huisdier geeft om voor te zorgen, zal dat zijn bereidheid om te leven vergroten. Dat is een heel simpele stap. Het feit dat de hersenen worden beïnvloed maakt het verschil, maar we moeten niet vergeten dat neuronen dienstbodes zijn. Het ontleedmes onthult veranderingen op het niveau van zenuwuiteinden en genen. Een ouder iemand vindt pas echt nieuwe levenskracht als hij een nieuw doel in het leven vindt en opnieuw van iets of iemand kan houden.

Neuroplasticiteit gaat verder dan mind over matter. Je geest wordt tastbaar wanneer je gedachten nieuwe neurale groei creëren. Vroeger werd dit verschijnsel weggelachen en viel neurowetenschappers hoon ten deel vanwege het feit dat ze de term neuroplasticiteit gebruikten. Veel nieuwe concepten die op dit moment nog niet serieus genomen worden of zelfs als nutteloos worden beoordeeld, zullen in de toekomst vruchtbaar blijken en gemeengoed worden. Neuroplasticiteit had een moeilijke start, maar heeft het inmiddels helemaal gemaakt.
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Schema 1: neuronen en synapsen



Zenuwcellen (neuronen) zijn echt wonderen van de natuur, omdat ze ons in staat stellen de werkelijkheid te ervaren. Neuronen zoeken verbinding met elkaar en vormen omvangrijke, nauw verweven neurale netwerken. Je hersenen bevatten meer dan honderd miljard neurale netwerken en een nog groter aantal verbindingen, synapsen genaamd. Hun aantal varieert van een biljoen tot een biljard.

Aan de neuronen zitten wormvormige uitsteeksels die dendrieten worden genoemd. Deze brengen chemische en elektrische signalen over door de leemte tussen de synapsen. Een neuron telt veel dendrieten die informatie ontvangen van andere zenuwcellen. Maar hij heeft slechts één axon. Deze kan meer dan een meter lang worden. Een volwassen menselijk brein bevat meer dan 161.000 kilometer aan axons en talloze dendrieten – je kunt er vier keer de wereld mee rond.

Dat de geest krachtiger is dan de materie werd in de jaren tachtig op een veelzeggende manier duidelijk. Deepak concentreerde zich in die periode op de spirituele kant van de geest-lichaam-verbinding. Hij stimuleerde meditatie en alternatieve geneeswijzen. Hij vond inspiratie in een uitspraak die hij eerder had gehoord: ‘Wil je weten wat je eerder allemaal hebt gedacht, kijk dan naar je lichaam op dit moment. Wil je weten hoe je lichaam er in de toekomst uitziet, kijk dan naar je gedachten op dit moment.’

Toen Rudy dit nieuwe paradigma hoorde tijdens zijn afstudeerperiode aan de faculteit Neurowetenschappen van de Harvard Medical School daagde er een geheel nieuw inzicht. Hij werkte in het Boston Children’s Hospital en probeerde daar het gen te isoleren dat het gif produceert dat de ziekte van Alzheimer veroorzaakt in de hersenen. Dit gif (kortweg: A bèta peptide) zorgt voor een abnormale afbraak van bepaalde eiwitten en daardoor voor abnormale afbraakproducten (bèta amiloïde). Deze afbraakproducten stapelen zich op in de hersenen in de vorm van een plakkerige substantie, beïnvloeden het functioneren van neuronen en zorgen er uiteindelijk voor dat ze uiteenvallen. Rudy las koortsachtig alle wetenschappelijke artikelen over Alzheimer en deze toxische amiloïde die hij kon vinden. Deze kan de vorm aannemen van de bèta amiloïde of van de prion amilioïde die kenmerkend is voor de gekkekoeienziekte. (Prionen zijn deeltjes die ontstaan uit bepaalde eiwitten die normaal onder meer voorkomen in de hersenen – red.)

Op een dag las hij een essay waarin werd uitgelegd hoe de hersenen van een Alzheimer-patiënt de opeenstapeling van bèta amiloïde hadden aangepakt in een poging de aangetaste hippocampus – verantwoordelijk voor het kortetermijngeheugen – opnieuw vorm te geven. De hippocampus bevindt zich in de temporale kwab. (Temporaal betekent: ‘met betrekking tot de slapen, aan de zijkant van het hoofd’.)

Het idee dat de hersenen een manier wilden vinden om die verwoestende aantasting te omzeilen, veranderde Rudy’s kijk op de ziekte die hem zo intrigeerde radicaal. Tussen 1985 en 1988 had hij de ziekte van Alzheimer bijna dag en nacht bestudeerd in een geïmproviseerd laboratorium ter grootte van een opslagkamer op de vierde verdieping van het ziekenhuis. In die jaren richtte hij zich op het isoleren van het gen dat verantwoordelijk is voor de opeenstapeling van bèta amiloïde in de hersenen van patiënten. Hij werkte daarbij samen met zijn collega Rachel Neve, terwijl op de achtergrond vaak de pianomuziek van Keith Jarrett klonk, de beste jazzpianist ooit.

Rudy hield van zijn concerten, omdat Jarret op een briljante manier improviseerde. Jarrett zelf omschreef zijn manier van spelen als ‘extemporized’ (onvoorbereid), met andere woorden: zijn spel ontstond in het moment, het was heel spontaan. Wat Rudy betreft, was de manier van spelen van Jarrett een uitdrukking van hoe de hersenen functioneren in het leven van alledag – ze reageren in het moment, op een creatieve manier die is gebaseerd op een leven vol ervaringen; wijsheid die zichzelf hernieuwt in het moment; geheugen dat nieuw leven vindt. Toen Rudy in zijn geïmproviseerde lab het Alzheimer-gen ontdekte (het amyliod precursor protein of APP), was Keith Jarrett zijn muze.

Dat is de achtergrond van het essay uit 1986 dat Alzheimerpatiënten hoop gaf op regeneratie van hersenweefsel. Het was een uitzonderlijk koude dag, zelfs voor Boston. Rudy zat tussen de boeken in de bibliotheek van Harvard Medical School op de derde etage. Hij was zich bewust van de vertrouwde, ietwat muffe geur van het oude papier – een aantal wetenschappelijke artikelen dat hier lag opgeslagen had al heel lang geen daglicht gezien. Een van de recente artikelen over de ziekte van Alzheimer was gepubliceerd in Science door Jim Geddes en zijn collega’s. Het droeg de intrigerende titel: ‘Plasticity of Hippocampal Circuitry in Alzheimer’s Disease’ (Plasticiteit van het neurale netwerk in de hippocampus bij de ziekte van Alzheimer). Rudy wierp er een blik op en trok toen een sprintje naar de wisselautomaat om muntjes voor het kopieerapparaat te halen (het tijdperk van digitale vaktijdschriften was nog niet aangebroken). Toen Rachel en hij het zorgvuldig hadden doorgelezen, staarden ze elkaar met opengesperde ogen aan. Daarna zeiden ze: ‘Dit is te gek!’ Het geheim van het zelfhelende brein had zich aangediend in hun leven.

In dit verkennende onderzoek draaide het om het volgende. Bij de ziekte van Alzheimer wordt heel vaak als eerste het kortetermijngeheugen aangetast. In de hersenen worden de zenuwbanen die zorgen voor de opslag van zintuiglijke informatie letterlijk afgebroken. (We zitten nu in hetzelfde gebied als Cruikshank, de wetenschapper die bij een hond de nervus vagus doorsneed.) In de hersenen zit een klein, opgezwollen zakje met zenuwcellen, de entorhinale cortex, die fungeert als een soort doorgeefluik voor alle zintuiglijke informatie die je krijgt. Via de entorhinale cortex komt deze informatie bij de hippocampus, waar het voor de korte termijn wordt opgeslagen. (Je herinnert je vast nog wel dat Rudy samenwerkte met een collega, Rachel. Hier doet de hippocampus zijn werk.) De hippocampus ontleent zijn naam aan het Latijnse woord voor zeepaardje. Het heeft de vorm van een zeepaardje.

Stel: je komt thuis na een dagje winkelen en je wilt een vriendin vertellen over de prachtige rode schoenen die je hebt gezien. Je vindt dat ze haar prachtig zouden staan. Het beeld van deze schoenen gaat eerst langs de entorhinale cortex en wordt dan langs de zenuwbaan geleid. Dit is de fysieke verklaring voor het feit dat iemand met de ziekte van Alzheimer zich die rode schoenen niet kan herinneren. In zijn hersenen zit precies op de plek waar het perforante pad de hippocampus binnengaat een grote hoeveelheid neurotoxische bèta-amiloïde die zorgt voor kortsluiting. De zintuiglijke informatie bereikt de hippocampus niet. Tot overmaat van ramp beginnen de zenuwuiteinden in die regio na een tijdje te verschrompelen, waardoor het perforante pad wordt aangetast.

De zenuwcellen in de entorhinale cortex waar deze uiteinden aan ontspruiten, sterven al snel af, omdat ze voor het opbouwen van deze uiteinden, die de verbinding vormen met de hippocampus, afhankelijk zijn van eiwitten. Juist die eiwitten worden afgebroken door de bèta-amiloïde. Uiteindelijk is een Alzheimer-patiënt niet meer in staat zijn kortetermijngeheugen te gebruiken en nieuwe dingen te leren. Hij lijdt aan dementie. Deze aandoening heeft een verwoestend effect op je leven. Sommige mensen denken dat een patiënt niet weet dat hij Alzheimer heeft omdat hij dan vergeet dat hij dingen vergeet, bijvoorbeeld zijn autosleutels. Ons antwoord: je weet dat je Alzheimer hebt op het moment dat je niet meer weet waarvoor die sleutels zijn.

In zijn onderzoek toonden Geddes en zijn collega’s aan dat in dit gebied van zenuwsterfte iets magisch plaatsvindt. De aangrenzende neuronen die overleven beginnen nieuwe uitlopers te produceren, als compensatie voor degene die verloren zijn gegaan. Deze vorm van neuroplasticiteit wordt wel compenserende regeneratie genoemd. Voor het eerst stond Rudy oog in oog met een wel heel bijzondere eigenschap van het brein. Het was alsof je een roos plukte van de ene struik en zag dat de struik ernaast de aangedane struik een nieuwe roos aanreikte.

Ineens ervoer Rudy een diep ontzag voor dit prachtige vermogen en de veerkracht van het menselijk brein. Houd altijd rekening met de hersenen, dacht hij. Dankzij neuroplasticiteit zijn de hersenen uitgegroeid tot een verbazingwekkend flexibel en vitaal orgaan. Er is hoop dat bij mensen bij wie in een vroeg stadium Alzheimer wordt geconstateerd neuroplasticiteit kan worden gestimuleerd. Dat is bij vervolgonderzoek het lonkende perspectief.

Fabel 2. De permanente verbindingen in de hersenen zijn niet te veranderen

Voordat het bestaan van neuroplasticiteit wetenschappelijk werd aangetoond, had de Zwitserse filosoof Jean-Jacques Rousseau het er al over gehad. Halverwege de achttiende eeuw zei hij dat de natuur geen statisch geheel was, geen machine, maar een levend, dynamisch geheel. Hij suggereerde verder dat de hersenen voortdurend opnieuw werden geordend op basis van onze ervaringen. Mentale oefeningen waren voor de mens dan ook net zo noodzakelijk als fysieke oefeningen. De uitspraken van Rousseau kunnen worden gezien als de eerste ‘officiële’ verklaring dat onze hersenen flexibel en plooibaar zijn. Ze zijn in staat zich aan te passen aan veranderingen in onze omgeving.

Veel later, pas in de tweede helft van de twintigste eeuw, kwam de Amerikaanse psycholoog Karl Lashley met bewijs voor dit verschijnsel. Lashley leerde ratten voedsel te vinden in een doolhof en verwijderde vervolgens stukje bij beetje een groot deel van hun hersenschors. Zo kon hij onderzoeken in welke fase de dieren begonnen te vergeten wat ze hadden geleerd. Op grond van de kwetsbaarheid van hersenweefsel en de overtuiging dat ook deze dieren volledig afhankelijk waren van hun hersenen, ging Lashley ervan uit dat de ratten al na het verwijderen van slechts een klein stukje hersenweefsel aan ernstig geheugenverlies zouden lijden.

Hij was verbijsterd toen hij ontdekte dat dieren waarbij hij 90 procent van de cortex had verwijderd, nog altijd in staat waren het voedsel in de doolhof te vinden. Ratten blijken bij het ‘oefenen’ in een doolhof veel verschillende soorten redundante (overtollige) synapsen te creëren. Andere delen van hun hersenen blijven intact en vormen deels samenvallende zintuiglijke verbindingen. Met andere woorden: de ratten gebruikten niet alleen hun ogen om het voedsel in de doolhof te vinden, ze roken en voelden het ook en vonden daardoor hun weg. Wanneer delen van de hersenschors waren verwijderd, maakten de hersenen nieuwe vertakkingen (axons) aan en werden nieuwe synapsen gevormd. Die maakten het mogelijk nog beter te profiteren van de informatie die andere zintuigen doorgaven, hoe beperkt die ook was.

Dit is het eerste gegeven dat erop wijst dat ‘permanente verbindingen’ misschien niet zo permanent en onveranderlijk zijn als we denken. Zeker, de hersenen functioneren op basis van netwerken, maar een vaste bedrading ontbreekt. De bedrading bestaat uit levend weefsel. Nog belangrijker is dat ze van vorm kunnen veranderen door de werking van gedachten, herinneringen, verlangens en ervaringen. Deepak herinnert zich een veelbesproken medisch artikel uit 1980 met de ietwat plagerige titel: ‘Is the Brain Really Necessary?’ (‘Is het brein eigenlijk wel noodzakelijk?’) Het was gebaseerd op het werk van de Britse neuroloog John Lorber, die had gewerkt met mensen met de hersenaandoening hydrocephalus (‘waterhoofd’). Dit is een aandoening waarbij te veel vocht in de schedel de hersenwerking verstoort. Door de druk van het vocht sterven hersencellen af. Hydrocephalus kan verstandelijke handicaps veroorzaken of in het ergste geval fataal zijn.

Lorber had eerder geschreven over twee kinderen die zonder hersenschors geboren waren. Ondanks deze zeldzame en dodelijke afwijking leken ze zich normaal te ontwikkelen. Er werden geen externe afwijkingen geconstateerd. Het ene kind bleef drie maanden leven, het andere een jaar. Dit waren op zichzelf al opzienbarende feiten. Het verhaal kreeg een extra dimensie toen zich een man met een vergroot hoofd meldde bij Lorber. Hij was door een collega doorgestuurd. Deze man had op de middelbare school uitzonderlijk hoge cijfers gehaald voor wiskunde en zijn IQ was vastgesteld op 126. Hij had geen symptomen van hydrocephalus; voor zover Lorber het kon bekijken leed deze jongeman een normaal leven. Maar een CAT-scan onthulde dat hij ‘nagenoeg geen hersenen’ had. De binnenkant van zijn schedel was overdekt met een laagje hersencellen van ongeveer een millimeter dik, verder was zijn hoofd gevuld met cerebraal vocht.

Het ging hier om een afschrikwekkende afwijking, maar Lorber wist niet meer van ophouden, hij beschreef meer dan zeshonderd gevallen. Bij het in kaart brengen van individuele gevallen hanteerde hij vier categorieën, afhankelijk van hoeveel vocht er in de hersenen zat. In de zwaarste categorie (ongeveer 10 procent van de populatie) zaten mensen die meer dan 95 procent cerebraal vocht in hun hoofd hadden. De helft van de mensen in deze groep was zwaar verstandelijk gehandicapt. De andere helft had een IQ van over de honderd.

Natuurlijk gingen sceptici in de aanval. Sommige twijfelaars zeiden dat Lorber de CAT-scans waarschijnlijk niet goed had gelezen. Lorber bezwoer hen echter dat zijn bewijs klopte. Anderen beweerden dat hij de resterende hersenmassa niet had gewogen. Lorber antwoordde droogjes: ‘Ik weet niet of de hersenen van de jongen met de wiskundeknobbel vijftig of honderdvijftig gram wogen, maar het is duidelijk dat het gewicht niet in de buurt kwam bij de normale anderhalve kilo.’ Neurologen die iets welwillender naar Lorbers bevindingen keken, zeiden dat deze resultaten erop wezen dat de hersenen redundant te werk gingen, – de neiging hadden meer zenuwverbindingen aan te maken dan strikt noodzakelijk is – waardoor bij hersenschade veel functies konden worden overgenomen of gecombineerd. Anderen wezen deze verklaring af. Ze zeiden dat ‘redundantie een elegante manier is om je terug te trekken als je iets niet begrijpt.’ Tot op de dag van vandaag is dit verschijnsel in nevelen gehuld. Maar we moeten het in ons achterhoofd houden bij het verder verkennen van het brein. Zou dit een essentieel voorbeeld kunnen zijn van de kracht waarmee de geest de hersenen opdrachten kan geven – zelfs aan een ernstig beperkt brein?

Maar we moeten in ons verhaal met méér rekening houden dan alleen hersenbeschadigingen. Een recenter voorbeeld van neurale vernieuwing gaven Michael Merzenich en zijn collega’s aan de Universiteit van Californië, San Francisco. Zij werkten met zeven aapjes die hadden geleerd hun vingers te gebruiken bij het zoeken naar voedsel. De onderzoeksituatie was dat kleine bolletjes met banaansmaak op een plastic schaaltje onder in voedselkokers werd gestopt, in afgesloten compartimenten. Sommige van die kokers waren breed en ondiep, andere smal en diep. De apen leerden al snel dat het veel gemakkelijker was de bolletjes uit de brede en ondiepe kokers te halen dan uit smalle en diepe. Gaandeweg werden ze echter zo handig dat het eigenlijk niet meer uitmaakte bij welke koker ze het probeerden; ze waren telkens succesvol.

Het onderzoeksteam maakte scans van een hersengebied dat bekendstaat als de somatosensory cortex. In dit deel van de hersenen vindt coördinatie van de vingerbewegingen plaats. De onderzoekers hoopten aan te tonen dat de ervaring van het aanleren van een vaardigheid de hersenen van de aapjes had veranderd. Daar slaagden ze in. In dit hersengebied werden nieuwe neurale netwerken gecreëerd en verbindingen ontwikkeld met het doel de kans op het vinden van voedsel in de toekomst te vergroten. Merzenich betoogde dat als hersengebieden op een nieuwe manier gaan samenwerken, nieuwe verbindingen ontstaan. Deze nieuwe verbindingen leiden tot nieuwe neurale netwerken. Voor deze vorm van neuroplasticiteit geldt: ‘Neurons that fire together, wire together.’ (Neuronen die samen worden afgevuurd, gaan een verbinding aan met elkaar.) Als we in ons dagelijks leven heel bewust iets nieuws leren of vertrouwde dingen op een nieuwe manier gaan doen (bijvoorbeeld langs een andere route naar je werk rijden of de bus nemen in plaats van de auto), creëren we met succes nieuwe verbindingen in onze hersenen, waardoor ze effectiever gaan functioneren. Een fysieke work-out zorgt voor sterkere spieren, een mentale work-out zorgt voor nieuwe synapsen en versterkt het neuraal netwerk.

Er zijn nog vele andere voorbeelden die onderschrijven dat de oude opvatting over het statische, onveranderlijke brein niet strookt met de werkelijkheid. Na een beroerte hoef je geen genoegen te nemen met hersenbeschadigingen die het gevolg zijn van een bloedstolsel of een afsluiting van of lek in een slagader (hersenbloeding).

De taken van afgestorven hersencellen kunnen door nabijgelegen hersencellen worden waargenomen, waardoor het neuraal netwerk als geheel intact blijft. Als dit wat afstandelijk klinkt, kun je het persoonlijker maken door in gedachten terug te gaan naar het huis of de plek waar je opgroeide, je eerste kus of de vriendenkring die je in de loop der jaren hebt opgebouwd. Dankzij een op maat gemaakt neuraal netwerk kun je je dit herinneren.

Het volgende voorbeeld illustreert goed het miraculeuze vermogen van de hersenen om nieuwe verbindingen te creëren. Bij een ernstig auto-ongeluk werd een automonteur uit zijn voertuig geslingerd. Hij liep ernstig hersenletsel op en raakte verlamd. Zijn enige mogelijkheid om te communiceren was knipperen met zijn ogen en heel licht knikken met zijn hoofd. Na zeventien jaar ontwaakte de man ineens uit zijn semi-comateuze toestand. Na een week was hij wonderbaarlijk hersteld, hij kon normaal praten en was in staat sommige ledematen weer te bewegen. Na anderhalf jaar kon met behulp van brain imaging definitief worden vastgesteld dat hij nieuwe zenuwbanen regenereerde die zorgden voor het herstel van zijn hersenfuncties. De gezonde hersencellen maakten nieuwe axons (stammen) en dendrieten (talrijke uitlopers) aan die samen een neuraal netwerk vormden dat de afgestorven zenuwcellen kon vervangen. Een klassiek voorbeeld van neuroplasticiteit!

De kern van de zaak is dat er geen sprake is van ‘permanente verbindingen’ in onze hersenen. Ons brein is ongelooflijk veerkrachtig. Het wonderbaarlijke proces van neuroplasticiteit geeft je het vermogen om je in je gedachten, gevoelens en gedrag in iedere gewenste richting te ontwikkelen.

Fabel 3. De veroudering van ons brein is onvermijdelijk en kan niet worden teruggedraaid

Een beweging die in de Verenigde Staten bekend is geworden onder de naam ‘het nieuwe ouder worden’ neemt bezit van de samenleving. Het maatschappelijk beeld van ouderen was lange tijd niet al te opwekkend: als je oud bent kom je in een tehuis of een rolstoel terecht. Je bent fysiek en mentaal aan het aftakelen en dat is een onomkeerbaar proces. Nu geldt de omgekeerde norm. Steeds meer ouderen verwachten dat ze langer actief en vitaal kunnen blijven. Als gevolg daarvan is de definitie van ouderdom veranderd. In een onderzoek werd een aantal babyboomers (mensen geboren tussen 1945 en 1955) gevraagd: ‘Wanneer begint de ouderdom?’ Het gemiddelde antwoord was 85 jaar. Naarmate de verwachtingen stijgen, is er meer werk aan de winkel voor het brein. Onze hersenen moeten het ‘nieuwe ouder worden’ mogelijk maken. Volgens de oude opvatting over het statische, onveranderlijke brein was de aftakeling van de hersenen een onvermijdelijk proces. Men ging ervan uit dat er in het ouder wordende brein voortdurend sprake was van afstervende cellen en dat die cellen niet konden worden vervangen.

Inmiddels weten we hoe flexibel en dynamisch de hersenen zijn. De onomkeerbaarheid van het proces van afsterven komt niet overeen met de werkelijkheid. Het verouderingsproces – dat voortschrijdt met een snelheid van ongeveer 1 procent per jaar vanaf het dertigste levensjaar – verloopt bij iedereen anders. Zelfs bij eeneiige tweelingen, die met dezelfde genen zijn geboren, is de genactiviteit op zeventigjarige leeftijd heel verschillend en hun lichamen lijken vaak ook niet op elkaar, omdat ze er een verschillende levensstijl op na houden. De keuze voor een bepaalde levensstijl zit niet in hun genen. Bijna ieder levensaspect – voedingskeuze, activiteit, stress, relaties, werk en de leefomgeving – heeft invloed uitgeoefend op die genen. Conclusie: geen enkel aspect van veroudering is onomkeerbaar. Als je naar de verschillende functies kijkt – zowel de mentale als de fysieke – is er altijd wel iemand te vinden bij wie een bepaalde functie op hoge leeftijd nog verbetert. Het is bekend dat er beurshandelaren zijn die op negentigjarige leeftijd ingewikkelde transacties afhandelen dankzij een geheugen dat steeds beter is gaan functioneren, ook op hoge leeftijd.

Het probleem is dat we ons in overgrote meerderheid neerleggen bij de norm. Als we op leeftijd raken, hebben we de neiging lui en apathisch te worden als het gaat om het aanleren van nieuwe dingen. We kunnen stress steeds minder goed hanteren en ons stressniveau blijft ook langer hoog. Vroeger hoorde je wel eens de volgende uitdrukking: ‘Je moet een oude aap niet leren naaien’ of: ‘Je kunt een oude hond geen kunstjes leren.’ Daarmee werd bedoeld: Je kunt oude mensen niets nieuws leren, ze hebben zo hun gewoonten. Nu kunnen we dit terugvoeren op de verbinding tussen hersenen en geest. Soms speelt het brein een dominante rol in deze relatie. Stel: je hebt gereserveerd in een restaurant, maar het duurt even voordat je naar je plaats wordt gebracht omdat het erg druk is. Als je jong bent, zul je waarschijnlijk een lichte irritatie voelen terwijl je staat te wachten, en die irritatie zal snel zakken als je eenmaal op je plaats zit. Als je ouder bent, is de kans groter dat je boos wordt en dat je die boosheid nog voelt als je al een tijdje aan tafel zit. De verklaring voor deze verschillende stressresponsen is te vinden in je hersenen. Wat je ook vaak ziet, is dat het brein van oudere mensen minder goed functioneert wanneer het geconfronteerd wordt met een stortvloed van zintuiglijke prikkels (het piepende geluid van een tram die de bocht om gaat, een druk warenhuis). Ze hebben moeite om de drukte en de maalstroom van informatie te verwerken.

Maar meestal is de geest overheersend in de hersen-geestverbinding. Oudere mensen hebben de neiging hun mentale activiteiten te beperken en te versimpelen. Dat is een afweerreactie, een manier om veiligheid te creëren. We voelen ons veilig in wat we kennen en proberen het aanleren van nieuwe dingen zoveel mogelijk te ontlopen. Jongere mensen ergeren zich hier vaak aan of bestempelen dit gedrag als koppigheid. De werkelijke oorzaak is te vinden in de dans tussen geest en brein. Veel oudere mensen (maar niet allemaal) ervaren dat de muziek langzamer gaat. Het belangrijkste is dat ze niet van de dansvloer af gaan – dat zou leiden tot een verminderd functioneren van zowel hersenen als geest. Je hersenen maken in dat geval geen nieuwe synapsen meer aan, ze verstevigen de verbindingen die er al zijn. Het gevolg van deze neerwaartse spiraal van afnemende activiteit is dat in het oudere brein het aantal dendrieten en synapsen per neuron in de hersenschors geleidelijk terugloopt.

Gelukkig kunnen we bewust keuzen maken. We kunnen ervoor kiezen ons van moment tot moment bewust te zijn van de gedachten en gevoelens die zich in ons brein aandienen. Je kunt ervoor kiezen een opwaartse leercurve te volgen, hoe jong of oud je ook bent. Zo creëer je nieuwe dendrieten en synapsen, en zenuwbanen die de gezondheid van je hersenen ondersteunen en de ziekte van Alzheimer op afstand houden (althans: in die richting wijzen de meest recente onderzoeken).

Nu we het thema onvermijdelijkheid toch ter discussie hebben gesteld – hoe zit het met de effecten van veroudering? Zijn die onomkeerbaar? De meeste mensen hebben het idee dat hun geheugen achteruitgaat naarmate ze ouder worden. We vergeten soms waarom we naar een bepaalde kamer lopen en maken daar dan wat zure grapjes over. Rudy heeft een poes, een fantastisch dier dat hem overal volgt, als een hondje. Het komt voor dat Rudy vanuit de woonkamer naar de keuken loopt met de poes in zijn kielzog en dat ze elkaar in de keuken een beetje wazig aankijken: ‘Waarom gingen we hier ook weer naartoe?’ We schrijven deze momenten van afwezigheid bijna altijd toe aan geheugenverlies als gevolg van ouder worden, maar in werkelijkheid hebben ze meer te maken met een leerhiaat – we verzuimen nieuwe informatie op te slaan in onze hersenen. In veel gevallen zitten we vast in een patroon of laten we ons heel gemakkelijk afleiden. Dat gebrek aan aandacht leidt ertoe dat we vergeten te leren. Vergeet je telkens waar je je sleutels hebt gelaten? Dan is de kans groot dat je jezelf niet hebt geleerd te registreren waar je ze hebt neergelegd. Als gebruikers van ons brein verzuimen we nogal eens om tijdens de handeling van het neerleggen van de sleutels nuttige zintuiglijke informatie vast te leggen in een kortetermijnherinnering. Je kunt je nu eenmaal niet herinneren wat je nooit hebt opgeslagen of geleerd.

Als je alert blijft, zullen je hersenen gezond blijven en je ook op hoge leeftijd goed blijven dienen. Je kunt erop rekenen dat je ook dan nog helder van geest bent. In onze ogen – en Rudy spreekt als deskundige op het gebied van de ziekte van Alzheimer – zou een voorlichtingscampagne waarin wordt gewaarschuwd voor dementie en de gevolgen van ouder worden alleen maar een schadelijk effect hebben. Als mensen eenmaal verwachten dat hun geheugen minder wordt en dan een kleine terugval ervaren, zullen ze bang worden. En dan belemmer je de natuurlijke, spontane, moeiteloze handeling van herinneren. Bij meer dan 80 procent van de mensen over de zeventig is in biologische zin geen sprake van noemenswaardig geheugenverlies. We doen er goed aan onze verwachtingen hierop af te stemmen en onze ongefundeerde, vaak onderbewuste somberheid ten aanzien van ouder worden te laten varen.

Heb je het idee dat je leven een sleur wordt, dat je afgestompt raakt, dat je maar moeilijk enthousiast kunt zijn over wat je van moment tot moment ervaart? Dan is het hard nodig je potentieel om te leren eens af te stoffen. Een neuroloog kan je vertellen waarom dat in fysieke zin nodig is. Je kortetermijngeheugen functioneert pas goed als de synapsen die dit geheugen ondersteunen zich hecht aaneensluiten. In de meeste gevallen is er al eerder een kink in de kabel gekomen: we denken dat we iets vergeten zijn, maar we hebben nooit geleerd het te onthouden.

Emoties zijn de beste verankering voor ons geheugen. Toen we klein waren, ging leren moeiteloos, omdat we ons op die leeftijd helemaal overgeven aan het onderzoeken van nieuwe dingen en het uitproberen van nieuwe vaardigheden. De emoties die deel uitmaken van dit proces – vreugde, verwondering, afschuw en verdriet – versterken het leren. Herinneringen raken hecht verankerd, zo hecht dat we er een leven lang van kunnen profiteren. (Haal je maar eens je eerste hobby of je eerste kus voor de geest. En probeer je nu te herinneren op welke politieke voorman of -vrouw je hebt gestemd toen je voor het eerst mocht stemmen, of in welke auto je buurman reed toen je tien jaar was. Het eerste is voor de meesten makkelijk, het tweede veel lastiger – tenzij je al op vroege leeftijd een voorliefde had voor de politiek of voor auto’s.)

Soms werkt de ‘wow-factor’ net zo goed voor volwassenen als voor kinderen. Een krachtige emotie is vaak de sleutel. We weten allemaal waar we waren toen er op 11 september 2001 op meerdere plekken in de Verenigde Staten terreuraanslagen werden gepleegd. Oudere Amerikanen herinneren zich heel goed waar ze waren en wat ze deden toen president Roosevelt op 12 april 1945 plotseling overleed toen hij op vakantie was in ‘het kleine Witte Huis’ in Warm Springs, Georgia. Omdat het geheugen nog steeds een raadselachtig fenomeen is, weten we niet, in termen van hersenfunctie, waarom het zo is dat intense emoties zorgen voor zeer gedetailleerde en hecht verankerde herinneringen. Sommige intense emoties hebben het tegenovergestelde effect. Zo kunnen bij volwassenen die als kind slachtoffer zijn geweest van seksueel misbruik trauma’s alleen worden verwerkt met behulp van intensieve therapie of hypnose. We zijn alleen in staat deze kwesties verder te verkennen als we antwoord krijgen op enkele basisvragen: wat is een herinnering? Hoe slaan de hersenen een herinnering op? Laten herinneringen een fysieke ‘vingerafdruk’ achter in hersencellen, en zo ja, hoe ziet die afdruk er dan uit?

Tot hier heldere antwoorden op komen, zijn wij van mening dat gedrag en verwachtingen de sleutel vormen. Als je weer het enthousiasme en de nieuwsgierigheid kunt voelen die bij kinderen van nature aanwezig zijn, zullen zich in je hersenen nieuwe dendrieten en synapsen vormen en zal je geheugen weer de veerkracht terugkrijgen die het in je jeugd had. En als je een herinnering ophaalt door er actief naar te zoeken in je geheugen, maak je nieuwe synapsen aan die oude synapsen zullen versterken. Dit vergroot de kans dat je deze herinnering in de toekomst ook weer kunt ‘vinden’. Wij moeten als gebruikers en opdrachtgevers van het brein het initiatief hiertoe nemen. Jij bent niet je brein, je bent veel méér. Als je je één ding moet herinneren, dan is het dat wel.

Fabel 4. Het brein raakt dagelijks miljoenen cellen kwijt, en cellen die verloren gaan kunnen niet worden vervangen

Het menselijk brein raakt dagelijks vijfentachtigduizend corticale neuronen kwijt; dat is ongeveer één per seconde. Maar dat is slechts een oneindig klein deel (0,0002 procent) van de circa veertig miljard neuronen in je hersenschors. In dit tempo zou het meer dan zeshonderd jaar duren voordat je de helft van de neuronen in je hersenen kwijt zou zijn! We zijn allemaal opgegroeid met het fabeltje dat de hersencellen die we kwijtraken voor altijd verloren zijn en niet vervangen kunnen worden. (Toen wij jong waren maakte dit fabeltje deel uit van het verhaal van onze ouders over de gevaren van alcohol.) De afgelopen decennia is echter duidelijk geworden dat blijvend verlies van hersencellen niet aan de orde is. Onderzoeker Paul Coleman, werkzaam aan de Universiteit van Rochester, heeft aangetoond dat twintigjarigen niet significant meer zenuwcellen in hun hersenen hebben dan zeventigjarigen.

De groei van nieuwe zenuwcellen bij volwassenen wordt neurogenese genoemd. Neurogenese werd ongeveer twintig jaar geleden voor het eerst waargenomen in de hersenen van bepaalde vogels. Wanneer zebravinken zichzelf bijvoorbeeld nieuwe liedjes aanleren die worden gebruikt bij het vinden van een partner, groeien hun hersenen opvallend snel – er worden nieuwe zenuwcellen aangemaakt die het leerproces versnellen. Wanneer de vink zijn lied heeft ‘ingestudeerd’ sterven de nieuwe hersencellen af. De hersenen krijgen weer hun normale omvang. Dit proces staat bekend als geprogrammeerde celdood. Genen weten niet alleen wanneer de tijd rijp is voor de geboorte van nieuwe cellen (bijvoorbeeld wanneer ons melkgebit moet plaatsmaken voor een vast gebit of wanneer we de lichamelijke veranderingen doormaken die bij de puberteit horen), maar ook wanneer de tijd gekomen is dat een cel moet sterven, bijvoorbeeld als er nieuwe huidcellen zijn geproduceerd, dat onze bloedlichaampjes na een paar maanden moeten worden vervangen en bij nog vele andere gelegenheden. De meeste mensen zijn hier niet van op de hoogte. De dood is een dienaar van het leven – misschien voel jij veel weerstand tegen dit idee, maar je cellen begrijpen het volkomen.

In de decennia na deze ontdekkingen hebben wetenschappers neurogenese waargenomen in het zoogdierenbrein, in het bijzonder in de hippocampus, die gebruikt wordt voor het kortetermijngeheugen. We weten nu dat in de hippocampus iedere dag duizenden nieuwe zenuwcellen geboren worden. Neurowetenschapper Fred Gage van het Salk Institute ontdekte dat sporten en een verrijkende, stimulerende omgeving de groei van nieuwe neuronen bij muizen bevordert. In dierentuinen is hetzelfde effect vastgesteld. Gorilla’s en andere primaten kwijnen weg in kooien waar ze niets kunnen ondernemen. Maar als ze in ruimere onderkomens zitten met bomen, schommels en speeltjes, leven ze op. Als we wisten hoe we op een veilige manier neurogenese in de menselijke hersenen konden activeren, zouden we met succes aandoeningen kunnen behandelen waarbij hersencellen verloren zijn gegaan of zijn beschadigd, zoals de ziekte van Alzheimer, ernstig traumatisch hersenletsel, een beroerte of epilepsie. En we zouden in staat zijn de gezondheid van onze hersenen op peil te houden, ook op latere leeftijd.

Alzheimer-onderzoeker Sam Sisodia van de Universiteit van Chicago kwam tot de ontdekking dat lichamelijke inspanning en mentale stimulatie bij muizen preventief werkt tegen de ziekte van Alzheimer, ook als een menselijke Alzheimer-mutatie in hun genoom is ingebracht. Andere onderzoeken bij knaagdieren zijn bemoedigend voor mensen met normaal functionerende hersenen. Als je je iedere dag lichamelijk flink inspant, worden meer nieuwe zenuwcellen aangemaakt. Dit gunstige effect treedt ook op als je steeds nieuwe dingen leert. Ook bevorder je het overleven van deze nieuwe cellen en verbindingen. Emotionele stress en trauma’s leiden tot de aanmaak van glucocorticoïden in de hersenen. Dit zijn toxische stoffen die neurogenese bij dieren belemmeren.

Dat we dagelijks miljoenen hersencellen verliezen, is echt een fabeltje. Zelfs de waarschuwing van ouders dat alcohol hersencellen vernietigt, is op zijn best een halve waarheid. Bij gemiddeld alcoholgebruik verlies je slechts een minimaal aantal cellen. Dat geldt ook voor alcoholverslaafden (die overigens wel degelijk vele gezondheidsrisico’s lopen). De schade door het drinken van alcohol zit hem vooral in de aantasting van dendrieten, maar onderzoek lijkt erop te wijzen dat deze schade niet onherstelbaar is. Wat we op dit moment met zekerheid kunnen zeggen is dat in hersenregio’s die van belang zijn voor het geheugen en bij leren telkens nieuwe zenuwcellen worden aangemaakt, ook als we ouder worden. Dit proces wordt gestimuleerd door lichaamsbeweging, mentaal stimulerende activiteiten (zoals het lezen van dit boek) en sociale verbondenheid.

Fabel 5. Primitieve reacties (angst, boosheid, jaloezie, agressie) zijn de baas over het hogere brein

De meeste mensen hebben op z’n minst het flauwe vermoeden dat de eerste vier veronderstellingen niet op waarheid berusten. De vijfde veronderstelling is veel hardnekkiger, ze lijkt zelfs terrein te winnen. De grondgedachte achter de veronderstelling dat mensen door primitieve impulsen worden aangestuurd is deels wetenschappelijk, deels moreel en deels psychologisch. Om het in één zin samen te vatten: ‘We zijn slecht geboren omdat God ons straft, en zelfs de wetenschap is het daarmee eens.’ Te veel mensen geloven dat deze zin deels of helemaal waar is.

Laten we eerst het deel dat het meest redelijk lijkt wat beter bekijken, het wetenschappelijke argument. We zijn allemaal geboren met een genetisch geheugen dat ons voorziet van basisinstincten die we nodig hebben om te overleven. De evolutie is gericht op het voortbestaan van onze soort. Onze instinctieve verlangens werken nauw samen met onze emotionele behoeften en verlangens zoals het verzamelen van voedsel, het vinden van onderdak, de behoefte aan invloed of macht en de drang om ons voort te planten. Onze instinctieve angst helpt ons bij het ontlopen van gevaarlijke situaties, situaties die ons eigen leven of het leven van onze dierbaren in gevaar brengen.

Het evolutionaire argument wordt ingezet om ons ervan te overtuigen dat onze angsten en verlangens, die al bij onze conceptie worden geprogrammeerd, de baas zijn. Ze zouden sterker zijn dan ons hogere, meer ontwikkelde brein dat zich kenmerkt door rede en logica (en grappig genoeg is het dit brein dat de theorie heeft bedacht waardoor het zelf buitenspel wordt gezet). Het staat buiten kijf dat instinctieve reacties deel uitmaken van de basisstructuur van onze hersenen. Sommige neurowetenschappers zijn ervan overtuigd dat sommige mensen door hun programmering zijn voorbestemd om antisociaal, crimineel of licht ontvlambaar te zijn, en dat anderen door hun programmering zijn voorbestemd tot depressiviteit, autisme of schizofrenie.

Maar wie de nadruk legt op het lagere brein ziet een belangrijk gegeven over het hoofd. De hersenen zijn multidimensionaal, ze maken iedere ervaring mogelijk. Het domineren van een bepaalde ervaring is geen kwestie van automatisme en evenmin van genetische programmering. Er is evenwicht tussen verlangen en beheersing, tussen keus en dwangmatigheid. Als we accepteren dat biologie een zaak van lotsbestemming is, gaan we voorbij aan de zin van het menszijn: we zouden ons alleen in laatste instantie, als een soort wanhoopsdaad, aan het lot moeten onderwerpen. Gaan we ervan uit dat het lagere brein domineert, dan aanvaarden we onderwerping aan het lot juist als de eerste optie. Dat is toch ondenkbaar? We halen onze schouders op bij de gedachte dat onze voorouders het kwaad over zichzelf afriepen omdat ze afstammelingen waren van Adam en Eva, die ongehoorzaam waren geweest in het Paradijs. Maar als we de genetische nalatenschap op een voetstuk zetten, beweren we in feite hetzelfde, nu omdat de wetenschap het zegt.

Zeker, we ervaren iedere dag angst en verlangen, ze zijn een natuurlijke reactie op wat er in de wereld op ons af komt. Maar dat wil nog niet zeggen dat we per definitie door angst en verlangen overheerst worden. Een automobilist die vast komt te staan in een file op de snelweg ervaart dezelfde vecht-of-vluchtrespons die zijn voorvaderen ervoeren tijdens de jacht op antilopen op de Afrikaanse savannen of het afslaan van een aanval van sabeltandtijgers op de Noord-Europese vlakten. Deze stressreactie, een instinctieve drift, zit in ons, maar dat betekent niet dat automobilisten in de file en masse uitstappen en elkaar te lijf gaan. Sigmund Freud ging ervan uit dat de beschaving bestaat bij de gratie van het feit dat wij primitieve driften in toom houden ten gunste van hogere waarden. Dat klinkt zeer aannemelijk. Tegelijkertijd was hij zo pessimistisch om te geloven dat we daar een hoge prijs voor betalen. We zouden onze lagere driften onderdrukken, maar ze nooit volledig kunnen uitdoven of vrede kunnen sluiten met onze diepste angsten en agressieve neigingen. Het resultaat, volgens de theorie van Freud, zijn geweldsuitbarstingen op grote schaal, zoals de twee wereldoorlogen, waarin die onderdrukte energie op de meest afschuwelijke manier haar tol eist.

Het is onmogelijk de duizenden boeken die over dit onderwerp zijn geschreven hier samen te vatten of het definitieve antwoord op dit vraagstuk te geven. Maar het is in onze ogen pertinent onjuist om mensen te beschouwen als marionetten van dierlijke instincten, in de eerste plaats omdat het zo’n onevenwichtige visie is. Het hogere brein is net zo legitiem, krachtig en evolutionair als het lagere brein. De grootste netwerken in de hersenen, die feedback-lussen vormen tussen de hogere en lagere regio’s, zijn plooibaar. Als jij een enforcer bent in een professioneel ijshockeyteam en het is je taak om gevechten uit te lokken op het ijs, dan heb je er blijkbaar voor gekozen de netwerken in je hersenen zo te vormen dat ze agressie bevorderen. Ook dat is een keus, en als je ooit spijt hebt van die keus, kun je je terugtrekken in een boeddhistisch klooster om te mediteren op compassie. Dan vorm je de netwerken in je hersenen in een andere, hogere richting. Je hebt altijd een keus.

Op een enkele uitzondering na is voorprogrammering nooit een belemmering voor vrije keuze. Toch is de uitspraak mijn brein heeft me dit laten doen tegenwoordig de standaard verklaring voor bijna alle vormen van ongewenst gedrag. We kunnen ons bewust worden van onze emoties en ervoor kiezen ons er niet mee te identificeren. Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan voor iemand met een bipolaire stoornis, een drugsverslaafde of iemand die lijdt aan een fobie. Maar de weg naar een gezond brein begint bij bewustzijn. En de weg eindigt ook bij bewustzijn. Bewustzijn maakt alle stappen op die weg mogelijk. In de hersenen gaat energie stromen op de plekken waar bewustzijn is.

Als de energie niet meer stroomt, zit je vast. Vastzitten is een illusie, maar als het je overkomt, lijkt het heel echt. Kruip maar eens in de huid van iemand die doodsbang is voor spinnen. Fobieën berusten op ingesleten (vaste) reacties. Iemand die lijdt aan arachnofobie kan niet naar een spin kijken zonder een golf van angst te voelen. Die angst komt automatisch. Het lagere brein zet een keten van chemische reacties in gang. Hormonen worden in grote hoeveelheid in de bloedbaan gebracht en veroorzaken een snellere hartslag en een hogere bloeddruk. Spieren bereiden zich voor op een vecht-of-vluchtreactie. De ogen vernauwen zich tot spleetjes en concentreren zich op één punt, het punt waar het ‘angstobject’ zich bevindt. Er ontstaat tunnelvisie. Het beeld van de spin wordt steeds overheersender. De angstreactie is zo overweldigend dat het hogere brein – het deel dat weet dat spinnen in werkelijkheid klein en ongevaarlijk zijn – op ‘zwart’ gaat.

Dit is een schoolvoorbeeld van een situatie waarin je brein jou gebruikt. Het creëert een illusie die zich voordoet als werkelijkheid. Alle fobieën zijn in essentie het gevolg van een verstoorde kijk op de werkelijkheid. Hoogten zijn niet vanzelfsprekend aanleiding tot paniek. Hetzelfde geldt voor open ruimten, in een vliegtuig zitten of al die andere dingen waar fobielijders bang voor zijn. Doordat ze de controle over hun hersenen opgeven, komen mensen met een fobie vast te zitten in steeds weer dezelfde situatie.

Fobieën zijn succesvol te behandelen door het bewustzijn erbij te betrekken en de gebruiker van het brein de controle terug te geven. Daarmee is de natuurlijke situatie hersteld. Een techniek die veel wordt gebruikt, is dat je de persoon met de fobie vraagt zich in gedachten in de situatie te begeven waar hij bang voor is. Iemand die bang is voor spinnen krijgt het verzoek aan een spin te denken en die in gedachten groter en kleiner te maken. Vervolgens moet hij het beeld van de spin laten opkomen en weer loslaten. Het eenvoudigweg in beweging brengen van het gevreesde object kan heel effectief zijn in het breken van de ban. Immers: angst stolt de geest. De volgende therapeutische fase kan zijn dat de persoon in kwestie kijkt naar een spin in een glazen kooi. De bedoeling is dat hij bij de kooi gaat zitten op een afstand waarbij hij geen paniek voelt. De afstand kan variëren, maar de graadmeter is dat de fobielijder zich veilig voelt. Hij bepaalt de afstand. Deze keuzevrijheid kan er op termijn toe leiden dat hij weer controle kan uitoefenen over zijn hersenen. Hij heeft geleerd dat er nog andere opties zijn dan heel hard weghollen.

Het hogere brein is in staat zelfs de diepste angsten te neutraliseren. Als dat niet zo was, waren er geen bergbeklimmers (hoogtevrees), koorddansers (valangst) en leeuwentemmers (angst voor de dood). Helaas hebben we allemaal fobische trekjes. We zijn overgeleverd aan angsten, niet voor spinnen, maar voor dingen die we als normaal beschouwen: falen, vernedering, afwijzing, ouderdom, ziekte en dood. Het is op een tragische manier ironisch dat de hersenen ons helpen angst te overwinnen en ons tegelijkertijd onderwerpen aan angsten waardoor we ons leven lang achtervolgd worden.

De zogenaamde lagere soorten hebben geen last van psychologische angst. Als een gazelle op de steppe door een jachtluipaard wordt aangevallen, raakt ze in paniek en gaat ze op de vlucht. Ze zal alles doen om te overleven. Maar als er geen jagers in de buurt zijn, leidt de gazelle een onbezorgd leven, voor zover wij weten. De mens staat in zijn innerlijke wereld echter bloot aan de verschrikkelijkste dingen. En dit lijden vertaalt zich in talrijke psychische problemen. Als je toestaat dat het brein jou gebruikt, zet je heel veel op het spel. Draai je de rollen om, dan word je rijkelijk beloond.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

GEHEUGENVERLIES

We hebben al een paar keer benadrukt dat je je op een andere manier moet verhouden tot je brein. Dat geldt in het bijzonder voor je geheugen. Een perfect geheugen is te veel gevraagd. Maar het is aan jou om te bepalen hoe je omgaat met die onvolmaaktheid. Als je ieder hiaat in je geheugen beschouwt als een aankondiging van ouderdom en aftakeling, of als een bewijs dat je niet zo intelligent bent, creëer je daarmee stapje voor stapje je eigen angstaanjagende werkelijkheid. Telkens als je zegt: ‘O, mijn geheugen gaat hard achteruit,’ veranker je die boodschap in je hersenen. Als geest en brein niet in balans zijn, krijgt het brein al heel snel de schuld. Dat is vaak onterecht. We zouden goed moeten onderzoeken of we hier niet het slachtoffer zijn van een onbewuste gewoonte of onbewust gedrag of van te weinig enthousiasme of focus. Dit zijn allemaal mentale aspecten.

Als je niet meer met aandacht aanwezig bent en geen nieuwe dingen meer leert, verwaarloos je je geheugen. De waarheid is simpel: wat je aandacht geeft, groeit. Wil je je geheugen op peil houden, dan is het dus zaak dat je aandacht hebt voor wat je ervaart, terwijl het leven zich aan je ontvouwt. Wat betekent dit nu concreet? Het is een lange lijst, maar er staan activiteiten op die je normaal gesproken al doet. Het enige verschil als je ouder wordt is dat je nog bewuster keuzen moet maken dan wanneer je jonger bent:

EEN MINDFUL PROGRAMMA VOOR HET GEHEUGEN

Laat passie en bevlogenheid je leidraad zijn in het leven en wees helemaal aanwezig bij wat je ervaart.

Blijf leren en voed jezelf met enthousiasme.

Geef aandacht aan de dingen die je je later wilt herinneren. De meeste momenten van geheugenverlies zijn momenten waarop je vergeet te leren.

Doe moeite om je dingen te herinneren. Geef niet toe aan de volkswijsheid dat ‘je geheugen nu eenmaal slechter functioneert als je ouder wordt’.

Word niet boos of bang als je af en toe iets vergeet.

Als het je niet meteen lukt om je iets te herinneren, beschouw het dan niet direct als ‘verloren’. Wees geduldig, geef het ‘ophaalsysteem’ in je hersenen de tijd om het te achterhalen. Richt je op dingen of mensen die in verband staan met de gewenste herinnering, dan is de kans groter dat je het opdiept uit je geheugen. Alle herinneringen zijn verbonden met eerdere herinneringen. Dit is de basis van het proces van leren.

Houd je bezig met een breed scala van mentale activiteiten. Voor het oplossen van een kruiswoordpuzzel heb je een ander gedeelte van je geheugensysteem nodig dan voor het afwerken van je boodschappenlijstje. En bij het leren van een vreemde taal of het herinneren van gezichten van mensen die je pas hebt ontmoet, spreek je weer een ander deel van het geheugensysteem aan. Train de verschillende aspecten van je geheugen, niet alleen die welke voor de hand liggen.

De rode draad in dit programma is dat je de geest-breinverbinding in stand houdt. Iedere dag telt. Je hersenen luisteren altijd met aandacht naar wat je hen te vertellen hebt en reageren heel snel. Een goede vriend van Deepak, een medisch redacteur, is al sinds zijn kindertijd heel trots op het feit dat hij zo’n goed geheugen heeft. Hij heeft naar eigen zeggen geen fotografisch geheugen, hij heeft gewoon zijn ‘antennes’ uit staan, zoals hij het zelf omschrijft. Zolang hij aandacht blijft geven aan wat hij in zijn dagelijks bestaan meemaakt, kan hij snel en betrouwbaar herinneringen terughalen.

Kortgeleden is deze man vijfenzestig geworden, zoals veel van zijn vrienden. De wrange grapjes over het ouder worden waren niet van de lucht. (Bijvoorbeeld: ‘Mijn geheugen is nog even goed als vroeger, het levert alleen niet meer op de dag van bestelling.’) Deepaks vriend merkte op dat hij af en toe dingen vergat, maar hij had er tijdens het doen van onderzoek geen last van.

‘Ik maakte me er geen zorgen om,’ zei hij. ‘Ik besloot in gedachten een boodschappenlijstje te maken. Dat had ik nog nooit gedaan. Ik ging naar de supermarkt en herinnerde me meteen wat ik allemaal moest halen, ook als ik bijna niets meer in huis had en de lijst heel lang was.

Op een gegeven moment tikte ik mijn boodschappenlijstjes in op de computer. Toen gebeurde er iets opmerkelijks. Al na twee dagen kon ik me in de supermarkt niet meer herinneren wat ik nodig had. Zonder een uitdraai van de lijst bakte ik er niets van. Ik liep te dwalen door paden, in de hoop dat ik bij het zien van aardappelen of ahornsiroop zou weten of ik dat nodig had of niet.

In het begin deed ik er lacherig over, tot ik tot twee keer toe vergat suiker te halen. Nu probeer ik het lijstjes maken weer af te leren. Ik heb nog steeds de neiging om het op te schrijven, maar nu weet ik uit eigen ervaring hoe afhankelijk je kunt worden van lijstjes.’

Kijk wat je kunt leren van dit voorbeeld. Ga eens rustig zitten en bedenk eens waar je meer aandacht aan kunt geven. Ons mindful programma voor het geheugen zal je begeleiden; het omvat de levensgebieden waar je het meest profijt kunt trekken van aandacht. Misschien lijken het onbelangrijke dingen, maar ze doen er zeker toe.

Kun je jezelf afleren lijstjes te maken voor dingen die je je ook kunt herinneren? Probeer eens je boodschappenlijstje mee te nemen naar de supermarkt zonder het te gebruiken. Laat je zoveel mogelijk leiden door je geheugen. Daarna kijk je op je lijstje. Merk je dat je al een paar keer helemaal niets op het lijstje vergeten bent, laat het dan de volgende keer thuis.

Kun je ermee stoppen jezelf te veroordelen als je tevergeefs probeert je iets te herinneren? Misschien merk je het de volgende keer op wanneer je verwijtend tegen jezelf zegt: ‘Mijn geheugen is een vergiet,’ of: ‘Ik word echt ouder.’ Wees geduldig, neem de tijd. Als je een beroep doet op je geheugen krijg je bijna altijd antwoord.

Voorkom dat je zelf je geheugen blokkeert. Het terughalen van een herinnering is iets dat nauw luistert. Vaak zijn we te druk bezig, te verstrooid, te bezorgd, te gespannen, te druk in ons hoofd of door slaapgebrek te vermoeid om ons iets te herinneren. Onderzoek eerst of je wellicht in een van deze valkuilen bent gestapt, voordat je je brein de schuld geeft.

Zorg dat je ideale omstandigheden creëert voor je geheugen, dat wil zeggen: vermijd de al genoemde omstandigheden. Zorg dat je ontspannen, kalm, gefocust en uitgerust bent. Breng regelmaat in je manier van leven. Waak voor mentale overbelasting door multitasking. Het ontwikkelen van positieve leefgewoonten helpt, de hersenen varen wel bij herhaling. Afleiding en verstrooiing zorgen voor een overdaad aan zintuiglijke prikkels die je hersenen nauwelijks kunnen verwerken. Dat leidt tot onnodige schade.

Als je al wat ouder bent en denkt dat je geheugen achteruitgaat, raak dan niet in paniek en stap niet in de valkuil van onverschilligheid omdat je denkt dat dit onvermijdelijk is. Richt je op het vinden van mentale activiteiten die je hersenfunctie een positieve impuls geven. Er zijn softwareprogramma’s voor hersengymnastiek op de markt en er is bijvoorbeeld het boek Neurobics, geschreven door neurobioloog Larry Katz (coauteur), waarin je wordt uitgelegd hoe je je hersenen op een systematische manier kunt trainen. De meldingen over het op deze manier terugdraaien van mild tot gematigd geheugenverlies zijn tot op heden niet onderzocht, maar niettemin bemoedigend.

En tot slot doe je er goed aan dit gehele proces als natuurlijk te beschouwen. Het is de bedoeling dat je brein jou volgt. Hoe meer ontspannen jij bent, hoe beter de relatie tussen geest en hersenen zal zijn. Je geheugen functioneert simpelweg het beste als je er gewoon op vertrouwt.


HELDEN VAN HET SUPERBREIN

Nu we hebben afgerekend met een aantal fabeltjes wordt het zicht op het pad naar het superbrein iets helderder. Maar een nieuw obstakel doemt al op: complexiteit. Het zenuwstelsel in je hersenen is niet alleen de computer van je lichaam, het is de computer van je leven. Het absorbeert en registreert alle ervaringen, hoe terloops ook, vergelijkt die met andere ervaringen en slaat ze op. Je kunt zeggen: ‘Alweer spaghetti? Dat hebben we deze week al twee keer gegeten,’ dankzij het feit dat je hersenen informatie opslaan door voortdurend vandaag met gisteren te vergelijken. Tegelijkertijd ontwikkel je gevoelens van voorkeur en afkeer. Je raakt verveeld, verlangt naar afwisseling, komt aan het einde van een bepaalde levensfase en begint aan een volgende. Het brein maakt dit allemaal mogelijk. Voortdurend verbindt het nieuwe informatie met wat je in het verleden hebt geleerd. Van seconde tot seconde geef je je zenuwstelsel opnieuw vorm en je verfijnt het. Maar dat geldt ook voor de wereld om je heen. De krachtigste computer ter wereld kan het tempo van je hersenen niet bijhouden en toch staan we hier nooit bij stil.

Het brein schrikt niet terug voor de eindeloze hoeveelheid opdrachten die ze krijgt. Hoe meer je vraagt, hoe meer het kan doen. Je hersenen zijn in staat tot het creëren van een biljard (een miljoen miljard) synapsen. Alle synapsen lijken op een microscopische telefoon. Al die telefoons zijn constant met elkaar aan het communiceren. Bioloog en Nobelprijswinnaar Gerald Edelman heeft eens uitgerekend dat het aantal mogelijke neuronale netwerken in de hersenen gelijkstaat aan een tien met een miljoen nullen erachter. Zet dat eens af tegen het feit dat het aantal deeltjes in het ons bekende universum wordt geschat op tien gevolgd door negenenzeventig nullen!

Misschien denk je dat je op dit moment deze zin zit te lezen of naar buiten kijkt om te zien wat voor weer het is, maar dat is niet zo. Jij bent op dit moment het universum aan het aftroeven. Dat is geen verzinsel, dat is een feit. Af en toe dringt dit door tot het dagelijks leven en dan heeft het een verbazingwekkend effect. Als dit gebeurt, is complexiteit noch een vijand, noch een vriend en soms een beetje van allebei. Een van de meest exclusieve verenigingen in de wereld wordt gevormd door een handjevol mensen die dezelfde aandoening hebben: hyperthymesia. Ze herinneren zich alles wat ze in hun leven hebben gedaan en meegemaakt. Dit syndroom werd pas in 2006 ontdekt. Als ze bij elkaar komen, kunnen ze samen mentale spelletjes doen, bijvoorbeeld: ‘Wat was de beste vier april die je ooit hebt beleefd?’ Iedereen gaat snel door zijn innerlijke Rolodex – in dit geval geen kaartjes maar plaatjes van dingen die echt gebeurd zijn op alle ‘4 aprillen’ die ze hebben meegemaakt in hun leven. Al snel zal er een zijn die zegt: ‘O, 1983, daar hoef ik niet lang over na te denken. Ik had net een nieuwe zomerjurk gekocht en ik zat met mijn moeder lekker op een terras aan het strand, terwijl mijn vader de krant las. Dat was ’s middags. ’s Avonds hebben we heerlijk gegeten in een visrestaurant.’

Ze kunnen iedere dag van hun leven feilloos terugroepen in hun herinnering. (Thymesia, een van de bronwoorden in de term hyperthymesia, is Grieks voor ‘herinneren’. Het andere woord, hyper, betekent ‘excessief’.) Onderzoekers hebben tot nu toe slechts zeven of acht Amerikanen gevonden met dit syndroom. Het gaat hier niet om een ziekte. Deze mensen hebben geen hersenbeschadiging. En in sommige gevallen is hun vermogen om zich alle details in hun leven te herinneren plotseling gekomen. Op een dag heeft hun gewone geheugen een enorme sprong voorwaarts gemaakt.

Bij het diagnosticeren van hyperthymesia worden geheugentests gebruikt die onmogelijk lijken. Een vrouw kreeg een liedje te horen uit een televisieserie die in het begin van de jaren tachtig slechts twee seizoenen te zien was. Ze had maar één reeks gezien, maar wist meteen om welke serie het ging. Een andere kandidaat was honkballiefhebber. Zij kreeg de vraag wat de uitslag was van een wedstrijd tussen Pittsburgh en Cincinnati, jaren geleden. ‘Dat is een strikvraag,’ zei ze. ‘Het vliegtuig van het team van Pittsburgh was defect, die wedstrijd is uitgesteld.’

In het vorige hoofdstuk hebben we het geheugen besproken. Hyperthymesia is het ultieme voorbeeld van een algemeen menselijk vermogen dat tot bovenmenselijke proporties is uitgegroeid – maar nog altijd zeer menselijk is. Toen een vrouw werd gevraagd of ze blij was met haar perfecte geheugen, zuchtte ze. ‘Ik weet het niet… Mijn moeder heeft vaak tegen me gezegd dat ik te dik was, en ik kan me al die keren nog herinneren.’ Mensen met hyperthymesia zeggen dat het heel pijnlijk kan zijn om telkens met het verleden geconfronteerd te worden. Ze proberen niet te denken aan de vervelendste ervaringen in hun leven. Het is natuurlijk voor iedereen pijnlijk om daaraan herinnerd te worden, maar voor mensen met hyperthymesia zijn de herinneringen aan deze ervaringen extra levendig, bijna alsof ze opnieuw werkelijkheid zijn. Hun geheugen mag volmaakt zijn, het is vaak ook onbeheersbaar. Alleen al het horen van een datum activeert een stroom aan visuele beelden die parallel loopt aan de normale waarneming op dat moment. (Dit is te vergelijken met een in tweeën opgesplitst computer- of televisiescherm. ‘Dan praat ik tegen iemand en tegelijkertijd zie ik iets heel anders,’ zegt een persoon die meedeed aan het onderzoek.)

Jij en ik lijden niet aan hyperthymesia, dus wat is het verband met het superbrein? Het verband is complexiteit. Die dient zich hier duidelijk aan. De wetenschap heeft het verband tussen hyperthymesia en de geheugencentra in de hersenen uiteraard bestudeerd, en de conclusie is dat de geheugencentra bij mensen met hyperthymesia veelal zijn vergroot. De oorzaak hiervan is onbekend. Onderzoekers vermoeden dat er een verband is met obsessief-compulsieve persoonlijkheidsstoornis (OCPS), omdat mensen met hyperthymesia vaak obsessief gedrag vertonen. Ook wordt een verband verondersteld met diverse vormen van attention deficit disorder (ADD). Mensen met hyperthymesia kunnen zich namelijk niet afsluiten voor herinneringen op het moment dat ze erdoor worden overspoeld. Misschien hebben deze mensen nooit geleerd iets te vergeten. Eén ding is zeker als het om het menselijk brein gaat: waar je ook kijkt, je ziet alles.

Op zoek naar helden

Het probleem van complexiteit is te omzeilen door het om te draaien. Als ons brein vooruitloopt op het universum, moet zijn verborgen potentieel wel heel veel groter zijn dan we vermoeden. Wij stellen voor die ontelbare verbindingen over te laten aan de neurowetenschappers. Laten we drie gebieden uitkiezen waar in een normaal, gezond brein, topprestaties binnen handbereik liggen. In ieder gebied is wel een pionier aan te wijzen. Dit zijn de helden die we zoeken, zij zijn de voorlopers van het superbrein, ook al heb je ze misschien nooit als zodanig beschouwd.

HELD 1

ALBERT EINSTEIN

Vanwege zijn aanpassingsvermogen

Onze eerste held is de vooraanstaande natuurkundige Albert Einstein. We hebben hem niet uitgekozen vanwege zijn intellect. Einstein is – net als andere geniale geesten – een toonbeeld van succes. De intelligentie en creativiteit van mensen zoals Einstein ligt ver boven het gemiddelde. Als we hun geheim zouden kennen, zouden we veel meer succes hebben, wat we ook zouden nastreven. Zeer succesvolle mensen hebben niet alleen zeven eigenschappen, ze gebruiken hun hersenen op een manier die alleen maar tot succes kan leiden. Als je niet openstaat voor de wijze waarop Einstein zijn hersenen gebruikte, doe je jezelf tekort doordat je je mogelijkheden om succesvol te zijn beperkt. Het gaat niet om ‘goede genen’; zo simpel is het niet. We kunnen allemaal onze hersenen gebruiken zoals Einstein dat deed. Het is te leren.

De sleutel is aanpassingsvermogen.

We hebben allemaal het aangeboren vermogen om ons aan te passen. Het superbrein doet daar zijn voordeel mee. Zonder dit vermogen kun je niet overleven. De mens is er van alle levende wezens het best in geslaagd zich aan te passen aan de meest uiteenlopende omstandigheden, overal ter wereld. Een extreem klimaat, vreemdsoortig voedsel, ernstige ziekten en acute crises, bijvoorbeeld als gevolg van natuurrampen – de mens heeft ze overleefd door zich eraan aan te passen. Homo sapiens doet dit zo onvoorstelbaar goed en zo natuurlijk, dat we er eigenlijk nooit bij stilstaan. Totdat iemand weer eens een grens verlegt op dit gebied, zoals Einstein.

Einstein speelde op superieure wijze in op het onbekende. Hij kwam, zag en overwon. Einstein was natuurkundige, maar hij begreep dat we dagelijks worden geconfronteerd met het onbekende. Het leven is doordrenkt van onverwachte uitdagingen. Einstein had zo’n krachtig aanpassingsvermogen, omdat hij drie sterke punten ontwikkelde en drie obstakels ontweek:

Drie sterke punten: loslaten, flexibel zijn, ontspannen blijven

Drie obstakels: gewoonten, conditionering, vastzitten

Iemand is in staat zich aan te passen wanneer hij kan loslaten, flexibel is en ontspannen kan blijven onder moeilijke omstandigheden. Je kunt ervan op aan dat iemand zich slecht kan aanpassen als hij in de greep is van vastgeroeste gewoonten en conditioneringen. Die geven ons het gevoel dat we vastzitten. Pijnlijke en schokkende ervaringen en teleurstellingen in het verleden kunnen een zwaar stempel op ons leven drukken als we ze, telkens weer, beschouwen als een bewijs dat we beperkt zijn in onze mogelijkheden. Einstein slaagde erin oude denkgewoonten te omzeilen, gewoonten die bijna alomtegenwoordig waren. Hij bleef ontspannen en stond open voor nieuwe oplossingen. Die kreeg hij dan ook, in dromen en dankzij zijn intuïtie. Hij bestudeerde een probleem tot in de details en gaf zich vervolgens helemaal over aan onbekende mogelijkheden.

Dat is niet het beeld dat het grote publiek heeft van deze beroemde natuurkundige. Hij ziet er op foto’s vaak uit als een groot denker, met zijn woeste haardos voor een bord met ingewikkelde wiskundige formules. Laten we zijn carrière eens bekijken vanuit een persoonlijk perspectief. Einstein zelf heeft altijd gezegd dat hij als kind al veel ontzag en bewondering voelde voor de geheimen van de natuur. Dit was, zo zei hij, een spirituele toestand; hij had het idee dat hij bij het doorgronden van de geheimen van het universum bezig was de gedachten van God te lezen. Einstein zag de kosmos in de eerste plaats als een mysterie. Dat is een heel ander beginpunt dan de kosmos beschouwen als een gigantische machine waarbij alle bewegende delen kunnen worden ontleed, geanalyseerd en gemeten. Dat is de visie die we er gewoontegetrouw op na houden, een visie die ons werd voorgehouden door Isaac Newton. Opvallend genoeg adopteerde Einstein de basiselementen van het Newtoniaanse systeem – de zwaartekracht en ruimte – en plaatste die in een geheel nieuw licht.

Dat deed hij via de relativiteitstheorie, iets waar de wereld al snel mee kennismaakte. Iedereen kent zijn beroemde vergelijking wel: E = mc2. Er kwam ook hogere wiskunde bij kijken, maar daar moeten we ons niet door laten afleiden. Einstein zei ooit tegen beginnende studenten: ‘Als je niet goed bent in wiskunde, maak je dan geen zorgen. Ik ben er nog veel slechter in, dat kan ik je verzekeren.’ Dat was geen valse bescheidenheid. Hij was niet zozeer een creatief denker, maar meer een creatieve dromer. Op een dag ‘zag’ hij hoe tijd en ruimte werken. Het formuleren van de wiskundige bewijzen kwam pas later, en niet zonder de nodige inspanning.

Als je met een nieuw probleem geconfronteerd wordt, kun je dat op de vertrouwde manier proberen op te lossen, of op een nieuwe manier. De eerste route is veel makkelijker. Denk maar eens aan een al lang getrouwd paar waarbij de man en de vrouw veel ruzie maken. Ze voelen zich gefrustreerd en geblokkeerd. Allebei zijn ze niet van plan toe te geven. Het resultaat is een ritueel waarbij koppig de bekende opvattingen worden verkondigd, dezelfde klachten worden geuit en hetzelfde onvermogen om het standpunt van de ander te accepteren, overheerst. Hoe zou het echtpaar dit probleem op een nieuwe manier kunnen benaderen, waardoor ze niet steeds dezelfde ellende over zich afroepen?

Hun oude gedrag, waar ze zo in vastzitten, is verankerd in hun brein. Ze zouden hun hersenen op de volgende manieren kunnen gebruiken:

HOE ONTWIKKEL JE JE AANPASSINGSVERMOGEN

Blijf niet herhalen wat toch al niet werkt.

Neem afstand en vraag om een nieuwe oplossing.

Blijf niet worstelen op het niveau waarop het probleem zich voordoet – daar zul je het antwoord nooit vinden.

Richt je op je eigen vastgeroeste patronen, laat die ander met rust.

Trek je terug als je merkt dat oude spanningen weer boven komen.

Laat je niet om de tuin leiden door gerechtvaardigde boosheid, zie het voor wat het is – destructieve boosheid die zo is vermomd dat ze positief klinkt.

Hernieuw de verbintenissen met mensen die je uit het oog verloren bent.

Neem een iets grotere last op je schouders dan je rechtvaardig acht.

Hecht niet zoveel waarde aan gelijk hebben. In het grotere geheel is gelijk hebben veel minder belangrijk dan gelukkig zijn.

Deze stappen zijn méér dan een staaltje gezonde psychologie. Ze geven je brein de ruimte om te veranderen. Oude gewoonten maken gebruik van de kracht van herhaling; hoe vaker je iets doet, hoe meer het beklijft in je hersenen. Positieve emoties krijgen weinig kans zolang je vasthoudt aan een negatieve emotie. Om even terug te gaan naar ons voorbeeld van het echtpaar: telkens als ze verzanden in hetzelfde patroon van frustratie en verwijten, hoe meer dit patroon verankerd raakt in hun brein. Ironisch genoeg zag Einstein, een meester in het benutten van het principe van aanpassing in zijn vak, zichzelf als een mislukkeling waar het zijn vaderschap en zijn huwelijk betrof. Hij scheidde in 1919 van zijn eerste vrouw Mileva, nadat ze al vijf jaar apart hadden gewoond. In 1902 werd een buitenechtelijke dochter geboren die in de geschiedenisboeken nergens meer genoemd wordt. Een van zijn twee zoons was schizofreen en stierf in een krankzinnigengesticht. De ander, die als kind erg had geleden onder het feit dat zijn ouders waren gescheiden, had twintig jaar lang geen contact met zijn vader. Dit alles deed Einstein veel verdriet. Ook hij had als genie last van zijn emoties, die over het algemeen primitiever zijn dan gedachten en zich moeilijker laten wegdrukken. Gedachten zijn bliksemsnel, emoties bewegen trager, soms merken we ze niet eens op.

Dit is een goed moment om te benadrukken dat het onderscheid tussen emoties en denken eigenlijk heel kunstmatig is. Ze zijn nauw met elkaar verweven. Hersenscans bevestigen dat het limbisch systeem, een deel van het lagere brein dat een belangrijke rol speelt bij emoties, oplicht als mensen het idee hebben dat ze een weloverwogen besluit nemen. Dat is niet zo gek, want het netwerk in de hersenen is ook echt één netwerk. Onderzoek heeft uitgewezen dat we bereid zijn belachelijke prijzen voor producten te betalen wanneer we ons goed voelen. (Tweehonderdvijftig euro voor sportschoenen? Ach, kom op, ik doe het gewoon, ik voel me heerlijk vandaag!) We zijn ook bereid veel geld voor dingen te betalen als we depressief zijn. (Vier euro voor een pak chocoladekoekjes? Ach, waarom niet, misschien knap ik er wel van op.) Het punt is dat we beslissingen nemen tegen een emotionele achtergrond, zelfs als we voor onszelf aannemelijk maken dat we dat niet doen.

Ons vermogen tot aanpassing ligt deels in het ons bewust zijn van de emotionele component. We doen er goed aan dit niet te ontkennen. Anders lopen we het risico dat ons brein ons gaat gebruiken. De econoom Martin Shubik zette een ongewone veiling op touw waarbij hij zijn studenten als proefpersonen gebruikte. Bij die veiling werd een biljet van één dollar verkocht. Misschien denk je dat het winnende bod één dollar was, maar dat is niet zo, want in deze veiling bemachtigde de winnaar het biljet en moest de verliezer – degene die het op een na hoogste bod had gedaan – het geboden bedrag aan de veilingmeester betalen. Dus als er bijvoorbeeld een winnaar is die twee dollar heeft geboden en ik heb het op een na hoogste bod gedaan van anderhalve dollar, dan moet ik die anderhalve dollar aan de veilingmeester betalen, zonder dat ik er iets voor terugkrijg.

Tijdens het experiment werd er veel meer dan één dollar geboden. Twee mannelijke studenten bleven over. Ze waren zeer competitief, allebei wilden ze de ander afstraffen. Geen van beiden wilden ze verliezen, want dan moesten ze voor straf een bedrag inleveren zonder er iets voor terug te krijgen. Wat hun motieven ook waren, irrationele factoren zorgen ervoor dat het bieden steeds hoger opliep.

Een ander interessant gegeven is dat onderzoekers er telkens niet in slagen het emotionele aspect van besluitvorming uit te schakelen. Er is nog nooit een onderzoek geweest waarbij de proefpersonen alleen op grond van rationele overwegingen een keus maakten. We betalen een hoge prijs voor het koppig vasthouden aan onze mening op basis van vastgeroeste emoties, gewoonten, herinneringen en overtuigingen.

Bottom line: als je op welk vlak dan ook succes wilt hebben, doe dan wat Einstein deed. Optimaliseer het vermogen van je brein om zich aan te passen.

JE WORDT BETER IN AANPASSEN ALS JE:

 

Kunt lachen om jezelf.

Ziet dat er meer kanten aan de zaak zitten dan je had gedacht.

Andere mensen niet langer ziet als tegenstanders, alleen omdat ze er anders over denken.

Onderhandelen ziet als een mogelijkheid en daar ook actief aan gaat meewerken.

Compromis ziet als een positief begrip.

Je zodanig kunt ontspannen dat je zowel kalm als alert bent.

Je dingen op een andere manier bekijkt en daar blij om bent.

HELD 2

EEN PASGEBOREN BABY

Vanwege zijn integratievermogen

Onze volgende held is geen genie, geen bekendheid en ook geen getalenteerd mens. Held nummer twee is een pasgeboren baby. Alle pasgeboren baby’s zijn helden. Ze zijn toonbeelden van gezondheid en welzijn. Iedere cel in hun lichaam trilt van leven. Ze beschouwen de wereld als een plek waar je eindeloos nieuwe dingen kunt ontdekken. Iedere dag, ja, zelfs iedere minuut, wanen ze zichzelf in een nieuwe wereld. Dat ze zich zo lekker voelen, komt niet doordat ze in een goede stemming waren toen ze op deze wereld werden gezet. Dat komt doordat hun hersenen voortdurend in beweging zijn; terwijl hun wereld groter wordt, veranderen hun hersenen van vorm. De wereld van vandaag is nieuw, of je nu baby bent of niet, als ze je iets anders laat ervaren dan wat je gisteren ervoer.

Een baby sluit zich niet af voor de wereld, hij zit niet vast in denk- of doe-gewoonten. Wat zijn brein gisteren heeft opgeslagen blijft op zijn plaats, terwijl nieuwe horizonten zich blijven aandienen: kruipen, lopen, praten, leren hoe je je tot dingen en mensen verhoudt. Als we volwassen zijn kijken we vaak met weemoed terug naar de onschuld die we als kind hadden. We ervaren een verlies. Maar wat zijn we dan precies kwijtgeraakt? Wat hebben baby’s in overvloed, waar verlangen we precies naar?

De sleutel is integratie.

De mens is ongeëvenaard in zijn vermogen om bijna alles wat wordt waargenomen op te nemen en te integreren. Met andere woorden: we zijn heel goed in het zien van het gehele plaatje. Op dit moment ben je, net als een pasgeboren baby, bezig een samenhangende wereld te scheppen door het filteren van miljarden onbewerkte deeltjes informatie. Psychiater Daniel Siegel heeft er een letterwoord voor bedacht dat in het Engels zoveel betekent als ‘ziften’ of ‘filteren’.

 

S – Sensation (gewaarwording)

I – Image (beeld)

F – Feeling (gevoel)

T – Thought (gedachte)

De dingen op deze wereld worden voor ons pas werkelijk nadat ze door een of meer van deze vier kanalen zijn gegaan: je neemt voorwerpen of mensen waar als gewaarwording (bijvoorbeeld pijn of genot), je krijgt er een visuele indruk van, je voelt het (bijvoorbeeld als een emotie) of je denkt erover na. We zijn voortdurend aan het filteren en toch blijft het tot op heden een ondoorgrondelijk fenomeen. Denk je even in dat je naar een prachtige zonsondergang zit te kijken. Je netvlies vangt nu geen lichtdeeltjes op, zoals wanneer je in het echt naar een zonsondergang kijkt. Er licht niets op in je visuele cortex, deze is in dezelfde duisternis gehuld als de rest van je hersenen. En toch worden er met een kracht van enkele microvolts ionen rondgepompt langs je neuronen, waardoor er een beeld ontstaat vol licht en schoonheid, en waarschijnlijk een stortvloed van associaties, omdat je al eerder zonsondergangen hebt gezien. Dit is een magisch proces. (Hoe de hersenen dit beeld op een fysieke manier verbinden met je verbeelding is een nog onbeantwoord vraagstuk in het onderzoek naar de relatie tussen geest en brein.)

Onbewerkte informatiedeeltjes samenvoegen tot een aantal werkelijkheidsgetrouwe plaatjes is een proces dat plaatsvindt tot op celniveau. Immers: alles wat de hersenen doen, wordt gecommuniceerd aan de rest van het lichaam. Dat is bijvoorbeeld ook zo als je je somber voelt, een goed idee krijgt of denkt dat je in gevaar bent – op die momenten doen je cellen mee. In technische termen: er is een feedback-lus werkzaam die geest, lichaam en buitenwereld samenbrengt in een proces. Binnenkomende prikkels stimuleren het zenuwstelsel. Er komt een respons op. Het verslag van deze respons wordt doorgestuurd naar iedere cel, en de cellen laten op hun beurt weten wat ze hiervan vinden.

Baby’s zijn volmaakte feedback-machines. Van hen kun je leren hoe je je persoonlijke werkelijkheid succesvoller kunt integreren. Doe bewust wat het babybrein van moeder natuur heeft meegekregen.

HOE INTEGREER JE FEEDBACK

Stel je telkens weer open voor zoveel mogelijk input.

Sluit de feedback-lus niet af door overal iets van te vinden of vast te houden aan overtuigingen of vooroordelen.

Pas geen censuur toe op binnenkomende informatie door die te ontkennen.

Maak geen verschil tussen je eigen zienswijze en andere zienswijzen; onderzoek ze beide met evenveel nieuwsgierigheid.

Neem verantwoordelijkheid voor alles wat je doet en zorg dat je jezelf kunt geven wat je nodig hebt.

Neem psychologische blokkades zoals schaamte en schuldgevoel serieus – ze geven je werkelijkheid een onechte kleur.

Bevrijd jezelf in emotionele zin; emotioneel veerkrachtig zijn is de beste manier om te voorkomen dat je je aan dingen gaat vastklampen of je er juist tegen gaat afzetten.

Koester geen geheimen – die zorgen voor duistere plekken in de psyche.

Wees bereid om jezelf iedere dag weer met een frisse blik te bekijken.

Koester geen spijt ten aanzien van het verleden of angst voor de toekomst. Dat leidt tot zelftwijfel, en dat brengt niets dan ellende.

Vroeg of laat zul je een eigen werkelijkheid gaan creëren die overstemt met jouw visie op het leven. Niemand is in staat de wereld geheel onbevooroordeeld in zich op te nemen. Maar baby’s leren ons de werkelijkheid te vervolmaken. We hebben van nature het vermogen de wereld als een geheel te benaderen. Als we onze ervaringen onderverdelen in partjes gaat het zicht op het geheel verloren. We leven niet meer in de werkelijkheid, maar houden onszelf voor de gek met een illusoire werkelijkheid.

Je kunt het vergelijken met een alleenheerser die eraan gewend is geraakt dat niemand hem tegenspreekt. Totale macht is voor hem een vanzelfsprekendheid. Hij blijft in het zadel door het gebruik van grof geweld en door het inzetten van een geheime dienst. Vijanden worden omgekocht of ze verdwijnen spoorloos. Alleenheersers zijn verbijsterd als de oppositie uiteindelijk opstaat, en zelfs nog op het moment dat ze worden afgezet of vermoord door een woedende menigte. Tot het einde blijven ze ervan overtuigd dat ze in hun recht staan. Ze hebben zelfs het idee dat de mensen die lijden onder een totalitair regime van hun onderdrukker houden. Dit is een voorbeeld van een illusoire werkelijkheid die tot het uiterste is doorgevoerd.

De val van dictators fascineert ons op nog een ander niveau. Diep vanbinnen weten we dat onbegrensde macht op ons hetzelfde effect zou kunnen hebben. Een of andere duistere kracht lijkt een sluier te leggen over de ogen van degenen die zich laten misleiden. Maar als het gaat over de dagelijkse illusoire werkelijkheid kan niemand zich beroepen op zwarte magie. We zijn geboren met het vermogen heelheid te creëren en toch kiezen we voor ontkenning, onderdrukking, vergeten, onbewustheid, een selectief geheugen, persoonlijke voorkeuren en ingesleten gewoonten. Het is heel moeilijk deze invloeden te boven te komen. Ze hebben namelijk een sterke bondgenoot: inertie. Toch kunnen we pas in balans zijn en ons gelukkig en afgestemd voelen wanneer we weer contact hebben met de heelheid die iedere pasgeborene in zich draagt. Dit is de sleutel tot welzijn, geluk en fysieke gezondheid.

Een volledig, heel mens zijn betekent dat je drie sterke punten benut die weerspiegelen hoe een baby de wereld benadert en drie obstakels vermijdt waarmee we als volwassenen worstelen.

Drie sterke punten: je bent communicatief, blijft in balans, ziet het grote geheel.

Drie obstakels: je raakt geïsoleerd, krijgt conflicten, onderdrukt gevoelens en verlangens.

Als je in een toestand van heelheid bent, lichamelijk of geestelijk, communiceer je vrij en ben je transparant. Je weet wat je voelt, je drukt uit wat je voelt en je bent ontvankelijk voor signalen uit de omgeving. Helaas ervaren talloze volwassenen een communicatiestoornis. Ze hebben het gevoel dat ze geen contact meer hebben met de mensen, het werk of de relaties waar ze iedere dag zoveel tijd en energie aan besteden. Ze raken verstrikt in conflicten en gaan daardoor hun werkelijke gevoelens en verlangens onderdrukken. Die gevoelens zijn niet alleen een psychologische factor. Ze hebben invloed op de hersenen en dus ook op alle cellen in het lichaam.

Bottom line: Wil je terug naar de natuurlijke toestand van gezondheid en welzijn, wees dan als een pasgeboren baby. Laat je ervaringen samenvloeien met het grotere geheel, laat je niet verleiden tot isolement en conflict.

JE KOMT DICHTER BIJ HEELHEID ALS JE:

 

Een veilige plek weet te creëren waar je jezelf kunt zijn.

Anderen toelaat tot die veilige plek, zodat zij ook zichzelf kunnen zijn.

Ernaar verlangt jezelf te kennen.

Durft te kijken naar wat je ontkent, harde waarheden accepteert en oog houdt voor de werkelijkheid.

Vrede sluit met je schaduwkant, dat wil zeggen: die kant van jezelf niet meer beschouwt als een geheime bondgenoot of een gevreesde vijand.

Schuld en schaamte recht in de ogen kijkt en heelt.

Ruimte maakt voor zingeving en bezieling.

Inspiratie voelt.

Dienstbaar wordt.

Steeds meer het idee hebt dat de hogere werkelijkheid echt en bereikbaar is.

HELD 3

DE BOEDDHA

Vanwege de verruiming van het bewustzijn

We gebruiken de hersenen in de allereerste plaats om ons bewust te zijn van onszelf en de wereld om ons heen. En sommige mensen ontwikkelen hun bewustzijn veel meer dan anderen. Onze helden, onze voorbeelden van innerlijke groei, zijn de mensen die zich in de verschillende tijdsgewrichten van de menselijke geschiedenis hebben opgeworpen als spirituele gids. Een held was zeer bijzonder: de Boeddha. Hij behoort tot de categorie van heiligen, wijzen en visionairs die een perfecte belichaming waren van een unieke menselijke eigenschap: het vermogen om een betekenisvol leven te leiden, gevoed door een verlangen tot zingeving. Betekenis is iets dat van binnenuit komt. Het ontstijgt de platte feiten des levens. De informatie die door de vijf zintuigen wordt opgevangen, is op zichzelf betekenisloos. Wie kijkt naar het korte, vaak ruige leven van holenmensen of de eerste jager-verzamelaars kan zich waarschijnlijk moeilijk voorstellen dat hun hersenen in staat waren tot wiskunde, filosofie, kunst of redelijkheid. Die vermogens hadden zich nog niet gemanifesteerd. Maar de Boeddha, die meer dan tweeduizend jaar geleden leefde in een land (India) en een samenleving waar armoede en strijd aan de orde van de dag waren, toonde aan dat datgene wat onder de oppervlakte blijft, pas naar boven komt als we in staat zijn uit ons verlangen naar zin te putten.

De sleutel is verruiming van het bewustzijn.

Dat je dingen ervaart – het maakt niet uit wat – is een bewijs dat je bewust hier bent. Mens zijn betekent bewust aanwezig zijn in de wereld – de enige vraag is: in hoeverre ben je bewust aanwezig? Als je alle religieuze en mystieke onder- en boventonen weghaalt, is het hogere bewustzijn dat de Boeddha belichaamt een bron waar ieder mens uit kan putten. In een oud Indiaas gezegde wordt bewustzijn vergeleken met een lamp bij de deur die het huis verlicht, maar ook de wereld. Dat licht maakt je tegelijkertijd bewust van de dingen ‘daar buiten’ en ‘hier binnen’. Bewustzijn zorgt voor een relatie tussen deze twee.

Is die relatie goed of slecht? Wat de menselijke geest benoemt als ‘hemel’ en als ‘hel’ is allemaal een product van het denken. We denken ons een weg naar binnen en een weg naar buiten. ‘Je gedachten bepalen of je je veilig voelt,’ luidt een mooi aforisme. Maar waar komen die gedachten vandaan – de gevaarlijke, onveilige én de geruststellende, sussende gedachten? Ze komen voort uit het onzichtbare domein van bewustzijn. De geest beschouwt bewustzijn als de schoot van de schepping. Wil je een zinvol leven leiden, dan zul je moeten onderzoeken hoe je je bewustzijn kunt ontwikkelen. Alleen dan kun je je eigen lotsbestemming schrijven.

HOE VERRUIM JE JE BEWUSTZIJN?

Hecht meer waarde aan wakker zijn, gewaar zijn, opmerkzaam zijn.

Leg je niet neer bij gelijkvormigheid. Gedraag je niet zoals alle anderen.

Zorg dat je jezelf op waarde schat. Wacht niet op de waardering van anderen. Blijf niet verlangen naar complimenten of goedkeuring van de buitenwereld, streef ernaar anderen te helpen.

Stel je geest open voor een hogere visie, bijvoorbeeld door te genieten van kunst, poëzie en muziek. Neem de tijd om te lezen in de heilige geschriften en spirituele teksten.

Onderwerp je kernovertuigingen van tijd tot tijd aan een kritisch onderzoek.

Temper de eisen van je ego. Onderzoek hoe je kunt ontstijgen aan ‘ik’, ‘mij’, ‘mijn’.

Sta stil bij de vraag wat het meest verheven doel van je leven is en richt je daarop.

Vergeet niet dat innerlijke groei een doorgaand proces is; houd vertrouwen in jezelf.

Bewandel een spiritueel pad, hoe je dat voor jezelf ook omschrijft, en wees daarin oprecht.

Bewustzijn is iets vreemds. We hebben het allemaal, maar het is nooit voldoende. En dat terwijl de voorraad oneindig is. De Boeddha is een voorbeeld geweest van dat proces van eeuwig ontvouwen. Daarom is hij meer dan de belichaming van het boeddhisme. De meest verheven spirituele gidsen zijn een belichaming van drie sterke punten en weten drie belangrijke obstakels te vermijden.

Drie sterke punten: ontwikkelen, verruimen, geïnspireerd zijn.

Drie obstakels: verkramping, vaststaande grenzen, gelijkvormigheid.

Deze termen zijn niet religieus getint. Ze gaan over bewuster in het leven staan. De legende wil dat de Boeddha, die in zijn jeugdjaren Siddharta werd genoemd, tevergeefs zocht naar de zin van het leven. Zijn vader, de koning van een uitgestrekt rijk, wilde dat zijn zoon, de prins, een groot heerser zou worden. Hij probeerde de spirituele verlangens van zijn zoon te onderdrukken door hem op te sluiten in het paleis. Siddharta mocht niet naar buiten en hij werd omgeven door ongekende luxe. Zijn vader wilde niet dat hij in contact kwam met het alledaagse lijden. Dit is wat we doen met ons eigen bewustzijn. We maken het kleiner en sluiten het op binnen de vestingmuren van het ego. We weigeren verder te kijken dan onze vastomlijnde mentale grenzen. We jagen het genot en de bezittingen na die de consumptiemaatschappij ons voorhoudt.

Hoger bewustzijn is niet per se een spirituele toestand – het is een toestand van verruiming. Spiritualiteit komt vroeg of laat, afhankelijk van hoe verkrampt je was toen je begon. Wordt je leven beheerst door stress en zorgelijkheid, dan zal je bewustzijn verkrampt raken. Dat is gewoon een overlevingsmechanisme. Het gebeurt ook in een kudde antilopen; die trekken meer naar elkaar toe wanneer ze door een leeuw worden belaagd. Je moet goed beseffen dat verkramping weliswaar een primitief gevoel van veiligheid kan geven, maar dat het ook een gevoel van gespannenheid, angst, voortdurende waakzaamheid en onzekerheid oproept. Alleen door je bewustzijn te verruimen, kun je een lamp bij de deur zijn. Alleen dan kun je de wereld zonder angst tegemoet treden en jezelf zien zonder dat je blik wordt vertroebeld door onzekerheid.

Bottom line: Wil je innerlijke groei bereiken, benader bewustzijn dan meer als de Boeddha. Verruim je bewustzijn en kijk verder dan de muren die je denkgeest heeft opgetrokken.

JE WORDT BEWUSTER ALS JE:

 

Durft uit te komen voor jouw waarheid.

Goed en kwaad niet langer ziet als tegengestelden. Er zijn grijze gebieden, en dat accepteer je.

Merkt dat je meer vergevingsgezind wordt omdat je anderen beter begrijpt.

Je de wereld steeds meer als een veilig oord ervaart, omdat je ziet dat de wereld is zoals jij bent.

Je minder geïsoleerd en eenzaam voelt, wat een teken is dat je het geluk meer in jezelf vindt en minder afhankelijk bent van anderen.

Angst minder greep op je heeft dan vroeger.

De werkelijkheid voor jou steeds meer een veld van mogelijkheden wordt en je die mogelijkheden graag wilt verkennen.

Je niet meer in de valkuil terechtkomt van ‘wij’ en ‘zij’ als het over godsdienst, politiek of sociale status gaat.

Je het onbekende niet meer als een bedreiging voelt of er bang voor bent. Het onbekende is de schoot voor de toekomst.

Ziet dat onzekerheid en niet-weten wijsheid in zich dragen. Deze houding maakt het mogelijk mee te bewegen met de stroom van het leven, de behoefte om zwart-wit te denken is er niet meer.

Het feit dat je hier bent is een beloning op zichzelf.

De helden van het superbrein zijn geen superhelden. Ze zijn realistische voorbeelden van verandering. Wij geloven dat de voortdurende ontwikkeling van het superbrein zal leiden tot gezondere, beter functionerende hersenen. Emoties en gedachten kunnen doen waarvoor ze bedoeld waren: het creëren van een werkelijkheid die je je altijd hebt gewenst. Je zult je niet meer vereenzelvigen met oude patronen in de hersenen die zich blijven herhalen en het beperkende gedrag dat eruit voortvloeit. Niets zal je in de weg staan bij het ervaren van een hoger bewustzijn en een krachtiger besef van wie je werkelijk bent.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

DEPRESSIE

In dit hoofdstuk gaan we dieper in op de vraag hoe je je brein kunt gebruiken in plaats van andersom. Het toepassen van dit principe op depressie kan enorm veel verschil maken in het leven van al die miljoenen mensen die hier aan lijden. In de Verenigde Staten staat deze aandoening bovenaan bij mensen tussen de vijftien en vijfenveertig. Depressie is in onze ogen het pijnlijkste voorbeeld van hoe de mens een marionet kan zijn van zijn brein. Zoals een ex-patiënt het beschrijft: ‘Het voelde alsof ik op de grond viel, maar de grond nog niet had geraakt. Alleen duurde dit paniekgevoel niet een fractie van een seconde, het hield veel langer aan. En ik wist niet eens waar ik bang voor was.’ Mensen die aan een depressie lijden, voelen zich het slachtoffer van een brein dat uit de bocht vliegt.

Depressie wordt omschreven als een stemmingsstoornis en is te herleiden tot het onvermogen van de hersenen om effectief te reageren op interne en externe stressoren. Maar het beïnvloedt het hele lichaam. Het brengt lichaamsritmen uit balans doordat het ons slaappatroon verstoort. Het veroorzaakt verminderde seksuele lust en eetlust. Depressieve mensen hebben geen belangstelling voor eten en het bedrijven van de liefde, daar voelen ze zich te moe voor. Ook voelen ze zich alleen staan in groepen. Ze hebben moeite de woorden van anderen te begrijpen en onder woorden te brengen wat ze zelf voelen. De aanwezigheid van anderen wordt ervaren als verstorend.

De hersenen spelen een rol bij al deze lichamelijke symptomen. Hersenscans van depressieve mensen laten een uniek patroon zien, waarbij sommige gebieden overactief zijn en andere verminderd actief. De gebieden die het meest door een depressie worden beïnvloed zijn de cortex singularis anterior (voorste omgordende hersenschors – speelt een rol bij negatieve emoties maar ook bij empathie), de amygdala (verantwoordelijk voor emoties en responsen in nieuwe situaties – depressieve mensen hebben vaak geen adequaat antwoord op nieuwe situaties) en de hypothalamus (betrokken bij driften als seks en eten). Deze onderling verbonden regio’s vormen samen een soort depressieketen. Dit netwerk willen we op een positieve manier beïnvloeden, zodat de hersenen weer normaal kunnen functioneren.

Depressie wordt veroorzaakt door een aanleiding en de reactie daarop, maar dit kan zo subtiel zijn dat we het niet opmerken. Als aanleiding en reactie eenmaal hebben plaatsgevonden, veranderen de hersenen en hoeft de aanleiding maar heel gering te zijn om diezelfde reactie op te roepen, met hetzelfde resultaat. Tot er uiteindelijk bijna niets meer voor nodig is om een depressie te veroorzaken. Als dat gebeurt, is iemand een gevangene van zijn op hol geslagen emoties en wordt hij een prooi van stemmingsstoornissen.

Ben jij depressief? We gebruiken dit woord te pas en te onpas, maar er is echt een verschil met somber of verdrietig zijn. Er is pas sprake van een depressie – hetzij acuut, hetzij chronisch – als je stemmingen niet meer het normale ‘slingerpatroon’ vertonen. Dat gevoel van neerslachtigheid, hulpeloosheid en hopeloosheid blijft en je bent niet meer geïnteresseerd in wat er om je heen gebeurt. Je dagelijkse activiteiten ervaar je als overweldigend. Freud zag een verband tussen depressie en verdriet. Deze twee toestanden lijken inderdaad op elkaar. In veel gevallen gaat verdriet na een tijdje gewoon voorbij, evenals een depressie. Maar als dat niet gebeurt, worden de dagen een aaneenrijging van triestheid. Wie lijdt aan een depressie ziet zijn leven vaak als een totale mislukking en ziet steeds minder reden om te blijven leven. (In ongeveer 80 procent van de suïcides speelt zware depressie een doorslaggevende rol.)

Mensen die lijden aan chronische depressie kunnen vaak niet meer aangeven wanneer de symptomen zich voor het eerst manifesteerden, of waarom. Sommigen weten dat depressie een familiekwaal is en denken dat de aandoening genetisch bepaald is. Anderen hebben het idee dat ze hun neerslachtigheid kunnen herleiden tot specifieke gebeurtenissen of weten nog wanneer ze somber werden zonder dat daar een aanleiding voor was. Depressie wordt, samen met autisme, beschouwd als de meest genetisch bepaalde stoornis van alle psychologische stoornissen. Meer dan 80 procent van de mensen die eraan lijden, geeft aan dat een of meerdere familieleden er ook aan lijden of leden. In de meeste gevallen leiden genen er echter alleen toe dat je geneigd bent tot depressieve gevoelens, ze leiden niet daadwerkelijk tot een depressie. De psychologische stoornis ontwikkelt zich pas echt wanneer genen en omgeving samen hun invloed doen gelden.

Veel depressieve mensen zeggen dat het werkelijke probleem niet ligt in hun depressieve gevoelens, maar in de overweldigende vermoeidheid die ze ervaren. Een van hen zei het treffend: het tegenovergestelde van je depressief voelen is niet gelukkig zijn, maar vitaliteit ervaren. Het vervelende is dat vermoeidheid leidt tot een nog zwaardere depressie. Wanneer je heel bewust het besluit neemt dat jij niet je brein bent en jezelf hier steeds aan herinnert, kun je samenvallen met je emoties en reacties op wat er van buiten aan prikkels op je af komt. Door je op te stellen als leider van je hersenen kun je je neurochemie (de chemische processen in zenuwstelsels) en zelfs genetische activiteit actief herprogrammeren. Zo bevrijd je jezelf uit de greep van stemmingsstoornissen.

Het gaat erom dat je de vastgelopen of onevenwichtige delen van je hersenen weer in beweging zet. Dat is de sleutel. Als dat eenmaal gebeurt, kun je na een tijdje de hersenen weer terugbrengen in hun natuurlijke evenwicht. Dat streven – ook meteen de meest holistische benadering – ondersteunen we graag.

Depressie in drie stappen

Als het brein iets vaak heeft gedaan, gaat het normaal aanvoelen. Soms hebben depressieve mensen zich zo goed aan hun stoornis aangepast dat ze verrast zijn als een vriend, huisarts of therapeut hen vertelt dat ze lijden aan een depressie. Bepaalde theorieën over genetische invloed en chemische disbalans in de hersenen van depressieve mensen zijn nog altijd populair, maar staan steeds meer bloot aan kritiek. Ze voldoen niet meer als verklaring. (Onderzoek heeft uitgewezen dat depressiepatiënten in genetisch opzicht niet verschillen van anderen. Verder is duidelijk geworden dat antidepressiva een chemische disbalans kunnen opheffen. Maar met de juiste vorm van psychotherapie kunnen depressiepatiënten meer zicht krijgen op hun gevoelens, waardoor hun hersenen op dezelfde manier veranderen als bij een behandeling met medicijnen. Dat voegt een nieuw mysterie toe: hoe kan het dat praten en medicijngebruik tot hetzelfde fysiologische resultaat leiden? Daar kan nog niemand antwoord op geven.) Als je in een restaurant tegenover iemand zou zitten met slechte tafelmanieren, waar zou je dat dan aan toeschrijven? Waarschijnlijk zou je denken dat dit gedrag ergens in zijn jeugd is begonnen en gaandeweg een gewoonte is geworden. En zolang die persoon geen goede reden heeft om die gewoonte te veranderen, blijft hij bestaan. Zou het zo kunnen zijn dat depressie hetzelfde patroon volgt? Dan zouden we de ontstaansgeschiedenis van depressie kunnen ontleden door te kijken welke stappen iemand in zijn leven heeft gezet. Vervolgens kunnen we die terugdraaien.

Laten we depressie eens beschouwen als een gedragspatroon. Een gedragspatroon bestaat uit drie componenten:

 

1. Een vroege externe oorzaak, die we vaak vergeten zijn.

2. Een respons op die oorzaak, die om de een of andere reden ongezond of niet getoetst is.

3. Een gevestigde gewoonte of automatisme.

We doen er goed aan niet alle vormen van depressie als een ziekte te bestempelen, zeker niet als het gaat om milde en gematigde depressie, de meest voorkomende vormen. (Zware, chronische depressies moeten worden behandeld als andere zware mentale stoornissen.) Als je depressief wordt na een moeizame echtscheiding, ben je niet ziek. Als je verdriet hebt na het verlies van een dierbare of omdat je je baan bent kwijtgeraakt, ben je niet ziek. Als iemand zijn of haar partner verliest, zeggen we soms: ‘Ze is buiten zichzelf van verdriet,’ maar verdriet is in zo’n geval heel natuurlijk, en de depressie die daarna vaak komt is ook heel natuurlijk. De conclusie is dat een depressie iets heel normaals is dat volledig uit de hand kan lopen. Als het uit de hand loopt, ligt de schuld in gelijke mate bij de drie componenten:

1. Externe oorzaken: bepaalde gebeurtenissen in je leven kunnen je depressief maken. Tijdens de ernstige economische recessie in 2008 gaf 60 procent van de Amerikanen die hun baan verloren aan dat dit hen angstig of depressief maakte. Dit percentage is veel hoger onder mensen die langer dan een jaar werkloos zijn. Als je jezelf gedurende lange tijd blootstelt aan te veel stress zul je eerder depressief worden. Chronische stress kan worden veroorzaakt door werk dat te weinig uitdaging biedt, een relatie die niet goed loopt, lange perioden van eenzaamheid of sociaal isolement en langdurige ziekte. Tot op zekere hoogte reageert iemand die depressief is op slechte omstandigheden, hetzij actuele omstandigheden, hetzij op iets uit het verleden.

2. De respons: een externe oorzaak kan je alleen depressief maken als je op een bepaalde manier reageert. Depressiepatiënten hebben lang geleden geleerd een ineffectieve respons te geven. Bijvoorbeeld:

 

Het is mijn fout.

Ik ben niet goed genoeg.

Niets helpt.

Ik wist dat het fout zou gaan.

Ik kan er niets aan doen.

Ik wist dat dit vroeg of laat ging gebeuren.

Jonge kinderen die zichzelf dit soort responsen aanleren, hebben het gevoel dat hun reactie klopt. Ze geven hun hersenen een signaal vanuit een bepaalde kijk op de werkelijkheid. De hersenen conformeren zich aan dat beeld van de werkelijkheid en wennen eraan. Kleine kinderen hebben weinig of geen controle over hun leven. Ze zijn zwak en kwetsbaar. Een niet-liefdevolle ouder kan aanleiding geven tot een van deze responsen, maar het kan ook komen door een tragisch sterfgeval in de familie. Als iemand op latere leeftijd nog steeds dit antwoord geeft, ondermijnt het verleden het heden.

3. De gewoonte om depressief te zijn: wanneer je eenmaal een depressierespons hebt, wordt het steeds lastiger je hieruit te bevrijden. De respons versterkt een vergelijkbare respons in een vergelijkbare stressvolle situatie. Heeft je eerste vriendje je in de steek gelaten? Dan is het heel normaal dat je bang bent dat je tweede vriendje hetzelfde zal doen. Sommige mensen kunnen goed met deze angst omgaan, anderen bezwijken eronder. Ze durven het niet aan om op zoek te gaan naar een nieuwe vriend die trouw en loyaal is, ze geven zichzelf de schuld en eigenen zich de angst toe. Keer op keer herhaalt zich de depressierespons die van binnenuit wordt gegenereerd, en na een tijdje wordt die respons een gewoonte.

Het verleden ongedaan maken

Als bij iemand een depressie eenmaal gewoonte is geworden, iets dat waarschijnlijk al gebeurt heel lang voordat die persoon in de gaten krijgt dat hij zich verdrietig en hulpeloos voelt, is er geen externe aanleiding meer nodig. Depressieve mensen blijven depressief omdat ze zich depressief voelen. Alles is overdekt met een grauw laagje; optimisme is een onmogelijke opgave. Deze toestand van verslagenheid leert ons dat het brein vastomlijnde zenuwbanen heeft gevormd, en dat genetische output en neurotransmitters misschien – of: waarschijnlijk – een rol spelen. Het ondersteunende systeem dat verantwoordelijk is voor het creëren van iemands persoonlijke werkelijkheid is in zijn geheel actief.

Een depressierespons die is geïnternaliseerd is te vergelijken met een smeulend vuurtje dat maar heel weinig zuurstof nodig heeft om op te laaien. Een kleine tegenslag, bijvoorbeeld een lekke band of een betalingsherinnering, kan iemand volledig uit balans brengen, zodanig dat hij niet meer in staat is zichzelf de vraag te stellen: ‘Moet ik me hier echt druk om maken of niet?’ De depressierespons is al geactiveerd. Depressieve mensen kunnen somber worden van goed nieuws, ze verwachten dat er iets vervelends gebeurt, waardoor het goede geen waarde meer heeft. Ze zitten gevangen in de gewoonte van depressie. Hersenscans van depressieve mensen lijken dit verband te bevestigen. De hersengebieden die oplichten als gevolg van de gunstige effecten van antidepressiva lichten ook op als iemand succesvol psychotherapie heeft gevolgd. Praten is een vorm van gedrag.

Als gedrag je uit een depressie kan halen, is het niet meer dan redelijk te veronderstellen dat gedrag je ook depressief kan maken. (We hebben het nu niet over het soort depressie dat een fysieke – of in medische termen, een organische – oorzaak heeft, zoals vele ziekten en dementie, maar ook slechte voeding en gifstoffen uit de omgeving. Als de fysieke oorzaak wordt weggenomen, gaat de depressie vaak vanzelf weg.) Deze verklaring klinkt redelijk. De belangrijke vragen zijn hoe je voorkomt dat de depressierespons een ingesleten spoor wordt waar je niet meer uitkomt en hoe je een zich ontwikkelende depressie kunt keren. We kunnen het thema van preventie en beter worden benaderen vanuit de drie categorieën die we al hebben besproken.

Externe oorzaken: Soms hoor je mensen zeggen: ‘Heb je het nieuws gezien? Ik vind het zo erg wat er in de wereld gebeurt.’ Of: ‘In de periode na de aanslagen van 11 september 2001 was ik zo depressief.’ Gebeurtenissen in de wereld of in onze omgeving kunnen ons depressief maken, maar ze zijn in werkelijkheid het minst bepalende ingrediënt in de mix die tot depressie leidt. Ontslag kan een depressie veroorzaken, maar alleen als je al geneigd bent tot de depressierespons. Ben je dat niet, dan kan het je juist stimuleren om nog meer uit jezelf te halen. Dat er vervelende dingen gebeuren is onvermijdelijk, maar sommige factoren maken de ellende nog groter:

De stress herhaalt zich.

De stress is onvoorspelbaar.

Je hebt geen controle over de stress.

Neem het geval van een vrouw die is getrouwd met een man die last heeft van woede-uitbarstingen. Hij heeft haar al verscheidene keren geslagen en zij ziet zijn woedeaanvallen niet aankomen. Ze kan ook niet de wil opbrengen om bij hem weg te gaan. Deze vrouw loopt grote kans depressief te worden, immers, de drie elementen die een depressie verdiepen zijn aanwezig. Het misbruik jegens haar herhaalt zich, is onvoorspelbaar en ze heeft er geen vat op.

Haar gehele geest-lichaam-systeem zal zich afsluiten als ze zich niet uit deze situatie weet los te maken. Dat gebeurt ook bij muizen die herhaaldelijk een lichte elektrische schok krijgen toegediend. Als de onderzoekers de schokken toedienen met willekeurige tussenpozen, de procedure diverse keren herhalen en de muizen geen kans laten eraan te ontsnappen, geven de muizen het al snel op, ook al kunnen de elektrische schokken geen kwaad. Ze gaan zich lethargisch en hulpeloos gedragen en sterven na een tijdje, als de schokken doorgaan. Met andere woorden: hun geregisseerde depressie wordt zo opgevoerd dat hun wil om te overleven wordt aangetast.

Wat betekent dit voor jou als je een depressie wilt voorkomen? Ten eerste: stel jezelf niet langer bloot aan zich herhalende stress – een vervelende leidinggevende, een partner die je mishandelt of misbruikt of een andere vorm van stress die iedere dag wordt versterkt. Ten tweede: voorkom stressvolle onvoorspelbaarheid. Ja, je weet niet hoe de dingen gaan lopen, maar er zit een grens aan wat je kunt verdragen aan onzekerheid. Een leidinggevende die ineens uit zijn slof kan schieten is niet acceptabel. Veel mensen zijn niet geschikt om als verkoper te werken, omdat je in die functie regelmatig te maken krijgt met boze klanten. Dat is voor hen onverdraaglijk. Een partner die je niet kunt vertrouwen is op een ontoelaatbare manier onvoorspelbaar.

Het is dus belangrijk dat je jezelf beschermt tegen stress door voorspelbaarheid in te bouwen waar dat mogelijk is. Iedereen heeft een goede nachtrust nodig en heeft behoefte aan lichaamsbeweging, gezonde voeding, een bestendige relatie en een bestendige bron van inkomen in de vorm van werk. Deze gewoonten die de voorspelbaarheid verhogen zijn niet alleen in algemene zin gezond, ze helpen je ook depressie te voorkomen, doordat je je brein op een positieve manier traint.

Het gevoel van hulpeloosheid en hopeloosheid dat depressieve mensen hebben uit zich in stressvolle situaties in passief gedrag. Omdat je als je depressief bent geen uitweg ziet uit zo’n situatie, sta je ook niet meer open voor beslissingen die je misschien helpen. Je neemt helemaal geen beslissing, en dat is zelden de oplossing.

Depressieve mensen hebben de neiging te lang niets te doen in een ongezonde situatie. Als je niet depressief bent, weet je vaak wel wat je moet veranderen, wat je moet accepteren en wat je moet vermijden. Dat zijn basale keuzen die je moet maken in het leven.

Weet je dat je last kunt hebben van depressieve gevoelens, dan is het belangrijk problemen sneller en directer aan te pakken dan je waarschijnlijk gewend bent. Hoe langer je wacht, hoe groter de kans is dat de depressierespons het overneemt. Ik heb het dan over normale situaties, bijvoorbeeld een dreigend conflict op je werk, een tiener thuis die zich niet aan de afspraken houdt of een partner die zich onvoldoende inzet voor het huishouden. Je gevoeligheid voor depressie maakt je extra gevoelig, ook voor kleine prikkels. Ook die kunnen leiden tot hulpeloosheid en onverschilligheid. Handel je snel, voordat dit stadium zich aandient, dan krijg je de ruimte om weloverwogen een antwoord te geven op een stressvolle situatie en heb je de energie om te doen wat je je hebt voorgenomen. Leer jezelf hoe je snel een beslissing kunt nemen, luister niet naar dat stemmetje dat zegt dat je beter geen slapende honden wakker kunt maken. Je maakt geen slapende honden wakker, je neutraliseert de depressierespons.

De depressierespons: subtielere oorzaken van depressie zijn moeilijker ongedaan te maken dan situaties die overduidelijk stress opleveren. Als je geen overgewicht wilt, is niet aankomen veel gemakkelijker dan de kilo’s eraf te krijgen die er al aan zitten. Dat geldt ook voor depressie. Het is veel gemakkelijker de juiste respons op stress aan te leren dan de foutieve te ontwarren. De juiste respons vereist emotionele veerkracht. Die veerkracht maakt het je mogelijk stress los te laten in plaats van het binnen te laten. Bij het ongedaan maken van een foutieve respons zul je je brein moeten betrekken. Hoe dan ook: sommige mensen met overgewicht slagen erin de overtollige kilo’s kwijt te raken, en hersenen die gewend zijn geraakt aan de depressierespons kunnen die respons afleren.

We hebben allemaal responsen ontwikkeld die niet effectief zijn en we weten allemaal hoe vervelend dat is. Het kost tijd en moeite om ze te vervangen door betere alternatieven. Inmiddels is wel duidelijk dat het veranderen van de beperkende overtuigingen die depressieve mensen erop nahouden bijdraagt aan het herstel. Overtuigingen zijn te vergelijken met softwareprogramma’s die dezelfde opdrachten blijven herhalen. Met dit verschil dat overtuigingen hardnekkiger zijn, omdat ze zich dieper ingraven bij iedere herhaling.

Hieronder vind je enkele voorbeelden van de diep ingesleten programmering die automatisch actief wordt op het moment dat je je depressief voelt, gevolgd door alternatieven die de depressierespons juist tegengaan:

Het tegengaan van toxische overtuigingen

1. Het is allemaal mijn fout

Je kunt ook denken: Het is niet mijn fout, het is niemands fout, het is nog niet duidelijk waar de fout lag, misschien is er wel helemaal geen fout gemaakt. Of: merken dat denken in termen van fouten niet helpt. Wat wél helpt is denken in oplossingen.

2. Ik ben niet goed genoeg

Je kunt ook denken: Ik ben goed genoeg, ik hoef mezelf niet met anderen te vergelijken, het gaat niet over goed of slecht, ‘goed genoeg’ is een relatief begrip. Morgen ben ik beter. Of: Ik ben aan het leren.

3. Niets helpt

Je kunt ook denken: Ik bedenk wel iets, alles op z’n tijd, ik kan om hulp vragen, als dit niet helpt, kunnen we nog iets anders proberen. Of: pessimisme gaat me niet helpen bij het vinden van een oplossing.

4. Ik wist dat het fout zou gaan

Je kunt ook denken: Nee, dat wist ik niet, ik had eigenlijk geen idee, ik voel me gewoon gespannen, dit gaat een keer over. Of: Terugkijken is alleen nuttig als het bijdraagt aan een betere toekomst.

5. Ik kan er niets aan doen

Je kunt ook denken: Ik kan er wel iets aan doen, ik weet iemand die er iets aan kan doen, ik kan altijd weggaan, ik moet de situatie wat beter onderzoeken. Of: negatief zijn brengt me niets.

6. Ik wist dat dit vroeg of laat ging gebeuren

Je kunt ook denken: ik ben geen zwartkijker, dit was niet te voorzien, ook dit gaat voorbij, na regen komt zonneschijn. Of: zwartkijken leidt ertoe dat ik niet meer in vrijheid keuzen kan maken.

We beweren niet dat de alternatieven altijd werken. Het gaat erom dat je flexibel bent. Het vervelende trucje van de depressierespons is dat alles over een kam wordt geschoren. Je voelt je hulpeloos als de versnellingsbak van je auto stuk is (wie heeft dat niet?), maar ook als het tijd is om op te staan en aan een nieuwe dag te beginnen (een teken van depressie). Wil je flexibel worden, dan moet je de depressierespons een koekje van eigen deeg geven.

Hoe doe je dat? Als jouw automatische reactie verband houdt met verdriet, hulpeloosheid en moedeloosheid, ga er dan niet in mee. Neem even de tijd, haal diep adem en werp een blik op onze lijst met alternatieven. Zoek er een die je aanspreekt. Dat kost tijd en moeite, maar je zult er zeker baat bij hebben. Wanneer je een nieuwe respons aanleert, vormen zich nieuwe neurale netwerken in de hersenen. En het biedt nieuwe perspectieven. Wat voor perspectieven? Als je depressief bent, voel je je vaak alleen, eenzaam, apathisch, inactief, passief en immuun voor verandering. De nieuwe perspectieven hebben juist het tegenovergestelde effect. Door het introduceren van een nieuwe respons weersta je de verleiding om terug te vallen op oude, vastgeroeste overtuigingen. Je hebt niet meer het idee dat je in een isolement zit. Je realiseert je dat het gezelschap van anderen goed voor je is. Je bent niet meer passief, je ziet dat het goed voor je is om het heft in handen te nemen.

Een andere strategie is dat je de depressierespons, die zo overweldigend aanvoelt, in stukjes knipt. De beste tactiek daarbij is dat je hem stapje voor stapje ontleedt. Kies een deel waar je klaar voor bent. Niets doen is een bondgenoot van depressie. Je moet altijd een drempel over voordat je iets positiefs kunt doen. Maak van die drempel geen Mount Everest.

Neem eerst de makkelijkste drempel. Door het zetten van deze stap dwing je je brein als het ware een oud patroon op te geven en een nieuw patroon te vormen. In feite verruim je je bewustzijn als je frisse impulsen vanuit de bron toelaat. Die bron, dat ben jij. Achter het masker van depressie, gedrag dat is ‘bevroren’ tot een vast patroon, ligt je essentie, je kern die de leiding kan nemen over het proces van heelwording. Simpel gezegd: alleen jij bent in staat om heelwording op gang te brengen. Depressie creëert een illusie van machteloosheid. Heb je eenmaal een opening in die illusoire muur gevonden, dan kun je je ware zelf terugvinden, stap voor stap.

De gewoonte van depressie: als je ooit hebt samengewoond met een alcoholverslaafde of iemand die aan iets anders verslaafd was, dan weet je dat hun gedrag voorspelbare slingerbewegingen maakt. Als ze nuchter zijn of geen drugs gebruiken, hebben ze oprecht spijt van hun gedrag. Ze willen nooit meer terug naar hun verslaving. Maar zodra de verslaafde in de verleiding komt om te drinken, de naald nog eens te pakken, te overeten of in woede uit te barsten (afhankelijk van wat hun gewoonte is), zijn de goede intenties in geen velden of wegen meer te bekennen. Hun wilskracht verdwijnt als sneeuw voor de zon, de gewoonte neemt het over en het enige wat helpt is een kick krijgen.

Depressie heeft ook een verslavende kant. Verdriet en moedeloosheid nemen het roer over. ‘Ik kan niets anders,’ is het standaard excuus van zowel de alcoholverslaafde als degene die vanuit gewoonte depressief is. In veel gevallen bevechten een ‘goede ik’ en een ‘slechte ik’ elkaar. In het geval van de alcoholverslaafde is het ‘slechte ik’ de drinker en het ‘goede ik’ degene die nuchter is. Bij de depressieve persoon is het ‘slechte ik’ verdrietig en moedeloos, terwijl het ‘goede ik’ gelukkig en optimistisch is. In werkelijkheid werpt depressie zijn schaduw over alles. De goede momenten zijn vooral een inleiding op een terugval. Uiteindelijk wint het ‘slechte ik’ altijd, het ‘goede ik’ is slechts zijn pion.

De oorlog is niet te winnen, iedere zege is slechts tijdelijk, de pendule van de klok blijft heen en weer slingeren. Als een oorlog toch niet te winnen is, waarom zou je dan vechten? Het geheim van het overwinnen van hardnekkige gewoonten is dat je het innerlijke gevecht stopzet en op zoek gaat naar een plek waar vrede heerst. In spirituele zin is die plek het ware zelf. Meditatie is een weg daarnaartoe. Alle belangrijke wijsheidstradities bevestigen dat iedereen vrede, rust, stilte, de volheid van vreugde en ontzag voor het leven kan vinden. Soms zie ik mensen fronsen als ik dit vertel. Ze zeggen dat ze niet geloven in meditatie. Mijn antwoord is dat er geen enkele reden is om de hersenen te geloven. Immers: na vier decennia van hersenonderzoek is het wel duidelijk dat de hersenen worden getransformeerd door meditatie. Zeer recent onderzoek toont zelfs aan dat de genetische output ook verbetert dankzij meditatie; de goede genen worden ingeschakeld, de foutieve worden uitgeschakeld.

Je kunt een depressierespons niet doorbreken door alleen maar naar binnen te keren. Het is nodig je ware zelf te activeren en die in te zetten in de wereld. Alleen dan kun je uitproberen of de nieuwe responsen en overtuigingen bruikbaar zijn. Alleen dan kun je voorkomen dat oude overtuigingen en responsen voet aan de grond houden in je bewustzijn. Je bent aan ze gehecht en gewend, en zij kennen de snelste weg terug. Het doorbreken van de gewoonte van depressie vraagt dus om een combinatie van innerlijk en uiterlijk werk. Dat gaat als volgt:

Aan beide kanten werken

INNERLIJK WERK: VERANDEREN WAT JE DENKT EN VOELT

 

Mediteer.

Onderzoek je negatieve overtuigingen.

Ga niet mee in beperkende reacties op uitdagingen.

Leer jezelf nieuwe responsen aan die je op alle levensgebieden kunt gebruiken.

Stel jezelf een duidelijk doel in het leven en handel daarnaar.

Herken de stem van zelfverwijt in jezelf en geef er niet aan toe.

Geloof niet langer dat angst oké is, alleen omdat er zoveel kracht van uitgaat.

Verwar stemmingen niet met de realiteit.

UITERLIJK WERK: JE GEDRAG VERANDEREN

 

Verminder stress in je leven.

Doe bevredigend en vervullend werk.

Ga niet om met mensen die voeding geven aan je depressie.

Vind mensen die begrijpen wie je wilt zijn.

Leer jezelf te geven. Wees vrijgevig in spiritueel opzicht.

Ontwikkel goede slaapgewoonten en zorg dat je minstens eenmaal per dag aan je lichamelijke conditie werkt.

Richt je op relaties en niet op verstrooiing en eindeloos consumeren.

Help jezelf bij je heropvoeding door contact te leggen met volwassen, emotioneel gezonde mensen die in staat zijn om lief te hebben, de dingen kunnen accepteren zoals ze zijn en zich onthouden van een oordeel.

Artsen en therapeuten krijgen jaarlijks bezoek van duizenden depressiepatiënten die wanhopig op zoek zijn naar hulp. Maar hoeveel van die patiënten zijn op de weg terug? De meesten vertrouwen op pillen of verkeren in een toestand van uitputting en berusting. In de meeste gevallen kan medicatie de symptomen verminderen, maar bij milde tot matige depressie is het niet nodig in termen van ziekte te denken. Dat levert vaak heel weinig op. Recent onderzoek ondersteunt deze uitspraak: bij milde tot matige depressie hebben antidepressiva nauwelijks meer effect dan placebo’s (bij ongeveer 30 procent van de patiënten is verbetering waarneembaar). Alleen bij ernstige vormen van depressie werken antidepressiva aantoonbaar beter.

De drie elementen waarop wij ons hebben gericht – externe oorzaken, de depressierespons en depressie als gewoonte – vertegenwoordigen een nieuwe aanpak. Ze geven je de kracht om iets te doen aan de onderliggende condities van je depressie. Hiermee zeggen we niet dat de oorzaak van depressie is ontdekt. Uiteindelijk is depressie verweven met alles wat je doet, en ook met wat er in je lichaam gebeurt.

Daarom moet je je leven op veel verschillende niveaus anders inrichten. Dat lukt alleen als je het bewust doet. Soms is er maar weinig nodig om een depressie achter je te laten – stoppen met dat stressvolle werk of weggaan bij die verslaafde partner, bijvoorbeeld. In andere gevallen lijkt depressie op een dikke mist zonder een begin of een einde. Maar: een mist kan optrekken. Het goede nieuws is dat je ware zelf niet depressief is en dat ook nooit is geweest. Als je op zoek gaat naar je ware zelf zul je meer bereiken dan het helen van je depressie. Je zult het licht vinden en het leven met andere ogen gaan bekijken.


DEEL 2

WERKELIJKHEID MAKEN


JE BREIN, JE WERELD

Naarmate je vordert met dit boek zal het je steeds duidelijker worden dat geest, hersenen en lichaam naadloos samenwerken. Het leven is een doorgaand proces. Hoe meer je dit proces meester wordt, hoe dichter je bij het doel van het superbrein komt. Onderzoekers zoals Rudy die kijken naar wat bekend is over neuroplasticiteit blijven zich verwonderen over hoe het brein nieuwe zenuwbanen creëert. Maar een nog groter wonder is dat de geest tastbare dingen kan maken. Want dat is wat er in de hersenen gebeurt, iedere seconde. Of het nu de opwinding is die je voelt wanneer je de loterij hebt gewonnen, of de extatische gewaarwording van vrijheid en zorgeloosheid bij het horen van het lied van een lijster waar de dichter Robert Browning over schrijft, beide ervaringen kun je niet hebben zonder de fysieke representatie die je brein ervan geeft. Voor extase heb je chemie nodig, evenals voor gedachten, gevoelens en alle andere gewaarwordingen. Dat heeft de neurowetenschap heel duidelijk vastgesteld.

We willen je naar de plek brengen waar het echte meesterschap zich afspeelt, waar het brein niet gewoon zit te wachten in zijn aardse verblijf, terwijl de geest er als een ongrijpbare entiteit boven ‘zweeft’. Het onderscheid tussen geest en brein is verzonnen, het is misleidend. Geest en brein zijn met elkaar vervlochten. Het wordt mogelijk een superbrein te ontwikkelen als je weet waar de schakelaar zit en hoe je die moet hanteren.

De echte kracht ligt in de subtiele regionen van bewustzijn. Als mensen opstaan om de Oscar voor de beste film in ontvangst te nemen, stamelen ze vaak: ‘Dit is een droom die uitkomt!’ Dromen zijn subtiel, maar krachtig. Jouw visie op de toekomst is bepalend voor de richting die je aan je leven geeft en de dingen die je onderneemt. Maar eerst moet die visie de hersenen in beweging brengen. Daarna komen de activiteiten, mogelijkheden, kansen, de momenten van gelukkig toeval en al het andere dat nodig is om een droom werkelijkheid te laten worden. Het is een zich voortdurend ontvouwen, en hoewel de wetenschap aandacht besteedt aan dat wat door het brein wordt voortgebracht – chemische synapsen, elektrische synapsen en neurotransmitters – is dit een weinig verfijnde voorstelling van zaken. De werkelijkheid begint op een veel subtieler, onzichtbaar niveau.

Maar hoe kun je dan zelf het creëren van de werkelijkheid in de hand nemen? Dit zijn enkele belangrijke regels van het spel:

De regels bij het creëren van werkelijkheid

Je bent niet je brein.

Jij maakt hoe de wereld eruitziet en voelt.

Waarneming is geen passief fenomeen. Het is niet zo dat jij een vastomlijnde, vooraf bepaalde werkelijkheid waarneemt. Je geeft haar juist vorm.

Zelfbewustzijn verandert je waarneming.

Hoe meer je je van jezelf en de wereld bewust bent, hoe meer je de werkelijkheid beheerst.

Bewustzijn geeft je de kracht om je wereld te transformeren.

Op een subtiel niveau vloeit je geest samen met de creatieve krachten in het universum.

We zullen deze regels nog toelichten. Maar we kunnen nu al zeggen dat het creëren van werkelijkheid natuurlijk en moeiteloos gaat. Tegelijkertijd is het iets dat ons bevattingsvermogen bijna te boven gaat. Het universum gaat bij het scheppen van een ster op dezelfde manier te werk als jij wanneer jij het beeld van een roos oproept. Nu is het aan ons om te laten zien dat deze opzienbarende bewering ook echt waar is.

Jij bent niet je brein

Het eerste principe bij het creëren van werkelijkheid is dat jij niet je brein bent. We hebben al gezien dat dit inzicht cruciaal is voor mensen die lijden aan een depressie. (En voor mensen die aan een andere stemmingsstoornis lijden, zoals angst. Angststoornissen zijn net zo epidemisch als depressie.) Als je last hebt van een depressie zeg je al gauw: ‘Ik ben depressief.’ Ons taalgebruik is er mede debet aan dat we ons snel vereenzelvigen met die toestand. Voor talloze depressieve en angstige mensen hebben de woorden ‘ik ben’ heel veel kracht. Hun stemming kleurt de wereld. Als je je identificeert met een depressie weerspiegelt de wereld hoe je je voelt. Maar waarom zou je je ermee identificeren? Als je een citroen ziet denk je toch ook niet dat je geel bent. In beide gevallen gebruikt de geest het brein om ‘geel’ dan wel ‘depressief’ te produceren. Er bestaat een nauw verband op fysiologisch niveau, en als je die link weet te beheersen, kun je alles veranderen.

Als het brein de baas zou zijn over je identiteit zou het even logisch zijn om te zeggen ‘ik ben een gele citroen’ als ‘ik ben depressief.’ Hoe kunnen we dan het verschil weten? Hoe weet je dat je geen gele citroen bent, terwijl iemand die lijdt aan een depressie zich zo kan vereenzelvigen met zijn toestand dat hij suïcide pleegt? Voor een deel is dat verschil emotioneel. Hier laat de biologie haar stem horen. De hippocampus is verbonden met de amygdala, en die reguleert emotionele herinneringen en de angstrespons. Bij proefpersonen die tijdens een fMRI-scan (de beste scan als je een beeld wilt krijgen van hersenactiviteit in real time) een foto van een eng gezicht te zien kregen, lichtte de amygdala op als een kerstboom. De angstrespons stroomt in het hogere brein, waarna het even duurt voordat de proefpersoon besefte dat een beangstigende foto geen reden is om bang te worden. Onbeheersbare angsten, ook ongegronde, kunnen leiden tot chronische vermoeidheid en depressie.

Biologische tegenmaatregelen kunnen dit effect compenseren. Uit recente onderzoeken is op te maken dat nieuwe zenuwcellen in de hippocampus in staat zijn de negatieve emoties te onderdrukken die in de amygdala zijn opgewekt. Stress reducerende activiteiten, zoals sporten en het leren van nieuwe dingen, bevorderen de aanmaak van nieuwe zenuwcellen. En dat is weer een stimulans voor neuroplasticiteit – nieuwe synapsen en zenuwverbindingen –, zoals we hebben gezien. Neuroplasticiteit kan rechtstreeks onze stemming reguleren en een depressie voorkomen. Zo vermindert de geboorte van nieuwe zenuwcellen in de volwassen hippocampus de kans op een neurochemische onbalans die stemmingsstoornissen zoals depressie kunnen veroorzaken.

In de neurowetenschappen is dit idee nieuw, maar in het echte leven hebben al veel mensen ontdekt dat een halfuurtje joggen prima werkt als je je somber voelt. Een gele citroen roept, anders dan een depressie, geen emotionele respons op. Op het niveau van de hersenen hebben we dan ook een belangrijk verschil ontdekt. Sommige onderzoeken hebben uitgewezen dat antidepressiva als Prozac hun werkzaamheid deels ontlenen aan het feit dat ze neurogenese (nieuwe zenuwcellen) in de hippocampus bevorderen. Deze veronderstelling wordt ondersteund door het feit dat muizen die antidepressiva toegediend hebben gekregen positieve gedragsveranderingen vertonen, veranderingen die tegengehouden kunnen worden door het bewust blokkeren van neurogenese in de hippocampus.

De oplettende lezer zal erop wijzen dat het erop lijkt dat we onszelf tegenspreken. Als Prozac je een goed gevoel geeft, kan het toch geen kwaad om een pil te nemen die gewenste effecten in de hersenen stimuleert? In de eerste plaats kunnen medicijnen stemmingsstoornissen nooit verhelpen – ze brengen alleen verlichting. Als een patiënt stopt met het innemen van een antidepressivum of kalmeringsmiddel komt de onderdrukte stoornis terug. In de tweede plaats: alle medicijnen hebben bijwerkingen. Ten derde: de gunstige effecten van medicijnen nemen na verloop van tijd vaak af. Dit kun je alleen ondervangen door het nemen van een hogere dosis (en dat kun je niet eindeloos blijven doen). Ten slotte is het zo dat uit onderzoek is gebleken dat antidepressiva lang niet zo effectief zijn als de producenten beweren. In de meeste gevallen is een vorm van gesprekstherapie net zo effectief. In de westerse wereld zijn we verslaafd geraakt aan pillen. We doen alsof het wondermiddelen zijn. De realiteit is echter dat praten in het geval van een depressie helend werkt en medicijnen vaak niet.

Wanneer de hersenen eenmaal veranderen, verandert de werkelijkheid mee. Depressiepatiënten leven niet alleen met een sombere stemming, ze leven in een sombere wereld. Zonnestralen hebben een grijs tintje, kleuren missen hun uitstraling. Mensen die geen last hebben van stemmingsstoornissen zijn levendiger. Een stoplicht is rood omdat de hersenen het rood maken. Suiker is zoet omdat de hersenen het zoet maken, maar voor degenen die hun smaak kwijt zijn als gevolg van een verwonding of door ziekte is suiker niet zoet. Er zijn ook subtielere eigenschappen aan het werk. De smaak van suiker krijgt een emotionele lading op het moment dat bij jou de gedachte opkomt dat je misschien wel diabetes hebt. Het rode stoplicht krijgt een emotionele lading als je denkt aan dat nare ongeval van een paar jaar geleden. Je kunt de persoon en de dagelijkse ‘feiten’ niet scheiden; feiten zijn altijd persoonlijk. Het ingrijpende van deze gedachtegang is dat niets ontsnapt aan het proces van werkelijkheid creëren.

Alles in de tastbare wereld bestaat bij de gratie van jouw kracht om het te creëren. Je brein is niet de schepper, maar een vertalingsinstrument. De echte schepper is de geest.

We realiseren ons dat er meer nodig is om je ervan te overtuigen dat jij de hele werkelijkheid creëert. Die twijfel komt voort uit een wijdverbreid gebrek aan kennis over hoe geest en materiële wereld op elkaar inwerken.

Alles is afhankelijk van het zenuwstelsel dat de ervaring maakt tot wat ze is. Wij mensen hebben geen vleugels, we weten dus niet hoe een kolibrie de wereld ervaart. Uit het raampje kijken als je in een vliegtuig zit, is niet hetzelfde als zelf vliegen. Een vogel duikt en maakt scherpe bochten en zweeft roerloos mee op de turbulentie. Het brein van een kolibrie coördineert een vleugelslag van wel tachtig slagen per seconde en een hartslag van wel duizend slagen per minuut. Dat is voor een mens niet te bevatten. Voor ons is een vliegende kolibrie een vibrerende gyroscoop die in balans blijft in een storm van vleugels. Andere feiten over vogels roepen hetzelfde ontzag op. De kleinste vogel ter wereld, de honingkolibrie op Cuba, weegt 1,8 gram – minder dan een eurocent. Toch heeft het diertje dezelfde basisfysiologie als ’s werelds grootste vogel, de Afrikaanse struisvogel. Deze gigant weegt tussen de honderdtien en honderdvijftig kilo.

Bij het verkennen van de werkelijkheid moet het zenuwstelsel voortdurend nieuwe ervaringen bijbenen en afwegen en de rest van het lichaam beheersen. Het zenuwstelsel van vogels is bezig met het verkennen van ervaringen aan de verre horizon van vliegen. Zo is het lichaam van watervogels prima geschikt om te duiken. Keizerpinguïns kunnen tot wel vijfhonderdvijftig meter diep duiken. De snelste duikvlucht ooit staat op naam van een ‘Duitse’ slechtvalk. Het dier bereikte een snelheid tussen de 256 en 344 kilometer per uur. Vogels hebben zich qua lichaamsbouw zo aangepast dat ze de grens van hun prestatie konden verleggen. Hun zenuwstelsel is hiertoe de sleutel, niet hun vleugels of hun hart. Dus: het brein van vogels heeft de werkelijkheid van vliegen gecreëerd.

Dit argument is nog meer van kracht als het gaat om het menselijk brein. Onze geest maakt gebruik van de vrije wil, het vogelbewustzijn wordt (voor zover we kunnen nagaan) alleen aangestuurd door instinct. De mens kan een enorme sprong maken in het creëren van werkelijkheid.

Maar eerst een opmerking over iets dat vooral Deepak aan het hart gaat. Het is niet correct om te zeggen dat de hersenen een gedachte, ervaring of waarneming ‘creëren’. Het is immers ook niet zo dat de radio Mozart creëert. De rol van de hersenen is het voorzien in een fysieke structuur die het denken van een gedachte mogelijk maakt. De hersenen zijn als het ware de transistors in de radio die het luisteren naar muziek mogelijk maakt. Als je een roos ziet, haar geur opsnuift en haar fluwelen bloemblaadjes aanraakt, komen er allerlei correlaties tot stand in je hersenen. Deze zijn zichtbaar op een fMRI-scan op het moment dat ze ontstaan. Maar je hersenen zien, ruiken of voelen die roos niet. Het gaat om ervaringen, en jij bent de enige die een ervaring kan hebben. Dit cruciale feit maakt dat je méér bent dan je brein.

Om het verschil te illustreren: in de jaren dertig van de vorige eeuw ontdekte de hersenchirurg Wilder Penfield dat bepaalde spieren reageren bij het stimuleren van de motorische cortex door middel van een lichte elektrische schok. (Later is hier meer onderzoek naar gedaan. Als geheugencentra in de hersenen op dezelfde wijze worden geactiveerd, krijgen mensen zeer levendige herinneringen. Het activeren van emotionele centra veroorzaakt spontane gevoelsuitbarstingen.) Penfield realiseerde zich dat het onderscheid tussen geest en brein cruciaal was. Hersenweefsel is niet in staat fysieke pijn te voelen, daarom is het mogelijk een hersenoperatie uit te voeren terwijl de patiënt bij bewustzijn is, zo besefte hij.

Penfield stimuleerde bij zijn proefpersonen een specifiek gebied van de motorische cortex, waardoor hun arm abrupt omhoog bewoog. Daarna stelde hij zijn proefpersonen een standaard vraag: ‘Wat gebeurde er?’ Steevast kreeg hij het antwoord: ‘Ik deed mijn arm omhoog.’ Penfield had een heel directe, eenvoudige manier gevonden om iets zichtbaar te maken wat we instinctief allemaal wel weten. Zelf je arm optillen, dat is heel wat anders dan wanneer je arm omhoog bewogen wordt als gevolg van een bepaalde prikkel. Dit verschil legt de mysterieuze kloof bloot tussen de geest en de hersenen. Je arm willens en wetens bewegen is een daad van de geest; een onvrijwillige beweging is een handeling die in de hersenen wordt geactiveerd. Het gaat hier om twee essentieel verschillende dingen.

Misschien vind je dit haarkloverij, maar je zult nog zien dat dit onderscheid enorm belangrijk is. Voor nu volstaat het om in gedachten te houden dat je niet je brein bent. De geest die het brein opdrachten geeft is de enige echte schepper, net als Mozart de enige echte schepper is van de klassieke muziek die je op de radio hoort. Het gaat er niet om dat je passief alles in de wereld ‘daarbuiten’ accepteert. De eerste stap is dat je je rol als schepper erkent en opeist – dat is een actieve rol. Dit is het werkelijke begin als je wilt leren hoe je werkelijkheid creëert.

Creativiteit houdt in: nieuwe dingen maken. Pablo Picasso plaatste in zijn schilderijen beide ogen vaak aan een kant van het gezicht. Dat komt niet overeen met hoe de natuur is. (Op een paar uitzonderingen na, bijvoorbeeld de heilbot en de platvis. Hun nageslacht wordt geboren met een linker en een rechter oog, maar als de visjes groter worden, verhuist een van de ogen, waardoor beide ogen op een gegeven moment aan een kant zitten.) Sommige mensen moeten niets van Picasso’s werk hebben, ze vinden dat hij een vergissing begaat. Er doet een mooi grapje de ronde, over een lerares in het basisonderwijs die haar klas meenam naar een museum waar een schilderij van Pablo Picasso hing. De lerares ging voor het schilderij staan en zei: ‘Dit moet een paard voorstellen.’ Achter in de groep was de stem van een jongetje te horen. Hij zei: ‘Waarom lijkt het dan niet op een paard?’

Abstracte kunstenaars maken natuurlijk ‘vergissingen’ omdat ze iets nieuws willen scheppen. Picasso zag het menselijk gezicht op een nieuwe manier. Onze waarneming is nu eenmaal eindeloos flexibel, dus als je mensen als Picasso de gelegenheid geeft, is het gevolg dat je eigen kijk ook helemaal verstoord raakt, tenminste, als je de normale kijk op gezichten als uitgangspunt neemt.

Deze abstracte stijl roept een bepaalde, meestal afwijkende emotie op die kan leiden tot een lach, een nerveus trekje rond de mond, een frons of een gewaarwording van schoonheid. In het laatste geval word je enthousiast van deze nieuwe kijk; je wordt er deel van. De hersenen zijn zo uitgerust dat ze iedereen in staat stellen nieuwe dingen te maken en dingen nieuw te maken. Als het brein slechts een computer zou zijn, zou het informatie opslaan, categoriseren en bliksemsnel berekeningen maken.

Creativiteit gaat verder. Het vormt het onbewerkte leven om tot een geheel nieuwe creatie, een uiting die letterlijk nooit eerder is vertoond. Als je vijf dagen achtereen een hamburger hebt gegeten kan het gaan vervelen. Misschien ga je klagen en vraag je je af waarom er nooit eens iets verandert in het leven. Je kunt ook iets nieuws creëren. Op dit moment ben je je leven aan het samenstellen, als een legpuzzel waarvan jij alle stukjes in handen hebt.

Iets nieuws maken

HOE JE JE WAARNEMING KUNT TRANSFORMEREN

 

Neem verantwoordelijkheid voor je eigen ervaring.

Wees sceptisch ten aanzien van voorgeprogrammeerde reacties,

zowel die van jezelf als van anderen.

Leg oude conditioneringen bloot. Die leiden tot onbewust gedrag.

Wees je bewust van je emoties en hoe ze ontstaan.

Onderzoek je kernovertuigingen. Houd ze tegen het licht en doe afstand van beperkende overtuigingen.

Kijk eens welk deel van de werkelijkheid je niet onder ogen wilt zien.

Leg je oor te luisteren bij anderen en doe dit zoveel mogelijk.

Respecteer hun kijk op de situatie.

Beoefen empathie en bekijk de wereld eens door de ogen van iemand anders.

Deze punten gaan allemaal over zelfbewustzijn. Als je bezig bent – met ontbijten, vrijen, nadenken over het universum, het schrijven van een songtekst – is je geest in een van de volgende drie toestanden: onbewust, bewust en bewust van zichzelf. Als je onbewust bent, ontvangt je geest passief de stroom van informatie uit de buitenwereld. Er is een minimum aan reacties en geen creativiteit. Ben je wel bewust, dan heb je aandacht voor deze stroom van informatie. Je selecteert, beslist, ordent, verwerkt, enzovoort, en maakt keuzen: dit accepteer ik en dit niet. Als je je van jezelf bewust bent, is er een feedback-lus die maakt dat je weet wat je doet. Je stelt de vraag: Hoe is dit voor mij? Deze drie toestanden zijn er tegelijkertijd. We weten niet of dat bij schepsels als een kolibrie ook zo is. Denkt dit vogeltje ik ben moe als zijn hart met duizend slagen per minuut klopt? Die vraag komt voort uit zelfbewustzijn. Denkt het mijn hart klopt heel erg snel? Dat is een uiting van eenvoudig bewustzijn. We veronderstellen dat een kolibrie geen zelfbewustzijn heeft, maar zeker weten doen we dat niet. Het kan ook zijn dat het vogeltje niet eens bewustzijn heeft. Wie weet gaat het helemaal onbewust door het leven.

Onbewust, bewust, zelfbewust

De mens kent al deze zijnstoestanden. Het is aan jou om te bepalen welke toestand overheerst. Het superbrein is afhankelijk van het verminderen van onbewustheid en het vergroten van bewustzijn en zelfbewustzijn. Ga nog eens terug naar het vierde punt in de voorgaande lijst: wees je bewust van je emoties en hoe ze ontstaan. Het eerste deel gaat over bewustzijn, het tweede deel over zelfbewustzijn. Ik ben boos is een bewuste gedachte, buiten zinnen raken is onbewust. Daarom geven we iemand die helemaal buiten zinnen raakt, bijvoorbeeld na een aanrijding, vaak de ruimte. We nemen hem niet serieus zolang hij in de greep is van die boosheid, we wachten tot hij weer rustig is geworden. In sommige landen is de wet mild voor onbewustheid, de straffen voor bijvoorbeeld een crime passionel vallen mee. Als je je vrouw in bed aantreft met een andere man en je wurgt deze man ter plekke, handel je onbewust, je weet niet wat je doet.

Bewustzijn is goed, zelfbewustzijn nog beter. De gedachte ik ben boos is niet meer dan een eerste stap als het je doel is om je boosheid in de hand te houden. Weten waar je boosheid vandaan komt, voegt de component van zelfbewustzijn toe. Nu ben je in staat een patroon in je gedrag te herkennen. Je betrekt eerdere woede-uitbarstingen erbij die niet zo goed uitpakten. Misschien is je eerste vrouw bij je weggegaan of heeft iemand de politie gebeld. Als er eenmaal zelfbewustzijn bijkomt, gaat de werkelijkheid veranderen. Je neemt de touwtjes in handen, de kracht om te veranderen komt binnen handbereik.

Bewustzijn komt ook voor in de dierenwereld. Als een pasgeboren olifantje overlijdt, gaan de volwassen dieren uit de kudde eromheen staan. Daar blijven ze een hele tijd staan, en vaak keren ze na een jaar weer terug naar de plaats van overlijden. Ze gaan allemaal om de moeder staan die het kalfje heeft verloren. Dat is de dierlijke vorm van empathie. Wie weet is er wel veel meer bewustheid in het dierenrijk. Misschien is een kolibrie die duizenden kilometers vliegt om van Mexico naar Minnesota te komen zich wel bewust van de route die het aflegt, inclusief de ‘wegwijzers’ onderweg, de beweging van de sterren en het magnetisch veld om de aarde.

Tot nu toe gaan we ervan uit dat alleen de mens zelfbewustzijn heeft. (Maar het kan zijn dat we dit alleenrecht een keer moeten opgeven. Geef een hond maar eens een standje als hij op het tapijt heeft geplast. Dan kijkt hij heel sip, alsof hij zich schaamt. Dat is een reactie die getuigt van zelfbewustzijn.) We zijn ons bewust van het feit dat we bewust zijn. Met andere woorden: ons niveau van zelfbewustzijn overstijgt het simpelweg leren van nieuwe dingen en de geheugenfunctie van de hersenen.

De reductionistische stroming in de neurowetenschap heeft geen verklaring voor het feit dat ons bewustzijn ons in staat stelt ons los te maken van de activiteiten van het brein. Het reductionisme vergaart gegevens en legt feiten bloot. Bij zijn onderzoeken heeft Rudy een reductionistische pet op; hij richt zich uitsluitend op de ziekte van Alzheimer en de genen die bepalend zijn voor deze ziekte. Maar de reductionistische kant van de neurowetenschap kan niet verklaren wie gevoelens en gedachten ervaart. Er zit een kloof tussen bewustzijn en zelfbewustzijn. ‘Er is bij mij Alzheimer vastgesteld’ is een uitspraak die je alleen kunt doen als er bewustzijn is. Iemand die onbewust is, zou niet opmerken dat er iets verkeerd gaat met zijn geheugen. ‘Ik vind het afschuwelijk dat ik Alzheimer heb en het boezemt me angst in’ is een uitspraak die voortkomt uit zelfbewustzijn. Dus de feiten over deze ziekte omvatten de genoemde drie toestanden – onbewust, bewust, zelfbewust – zonder dat er een verklaring is voor hoe we ons tot die drie toestanden verhouden. Het brein doet gewoon wat het doet. Zonder de geest kunnen we ons er niet toe verhouden.

Natuurlijk hebben we bij dit ‘bewust zijn van het feit dat we ons bewust zijn’ ook de hersenen nodig. We weten, in reductionistische bewoordingen, niet waar bewustzijn en zelfbewustzijn in de hersenen gelokaliseerd zijn. Het is waarschijnlijk dat dit niet op één plek is. Niemand heeft die puzzel nog kunnen leggen. Brengt het brein gedachten en gevoelens voort waar je je mee kunt identificeren, het superbrein doet een beroep op de waarnemer in je, op het vermogen om hiervan getuige te zijn, op degene die losstaat van de gedachten en gevoelens die door het brein worden voortgebracht.

Als iemand die zijn woede niet onder controle heeft, niet weet hoe hij een stapje terug moet zetten om zijn woede te observeren als die zich aandient, dan vliegt hij uit de bocht. Hij is zich niet bewust van wanneer de woede opkomt en wat hij eraan kan doen – dat besef komt pas als hij zich enigszins van zijn woede kan losmaken. Op hersenscans lichten diverse centra in de hersenschors op als iemand zijn emoties onder controle krijgt (of juist niet als dat niet lukt). Veel mensen vinden dit een afschrikwekkende gedachte, het onder controle houden van je emoties. Dat roept bij hen het beeld op van een bestaan zonder hoogte- en dieptepunten, een bestaan zonder passie.

Maar emoties veranderen, ze zijn afhankelijk van hoe je bent.

Onbewustheid: In deze toestand hebben de emoties het voor het zeggen. Ze komen spontaan op en gaan hun eigen gang. Hormonen worden aangemaakt en veroorzaken heel vaak een stressrespons. Onbewuste emoties brengen het brein in een toestand van onbalans. De hogere hersengebieden raken verzwakt. Er is geen ‘toezicht’ op angst- en woede-impulsen. Destructief gedrag kan het gevolg zijn. In dat geval hebben emotionele gewoonten vaste zenuwbanen gevormd.

Bewustzijn: In deze toestand kan iemand zeggen: ‘Ik voel X.’ Dat is de eerste stap bij het in balans brengen van X. De hogere hersenen geven een oordeel en plaatsen de emotie in een perspectief. Het geheugen laat weten wat deze emotie in het verleden teweeg heeft gebracht. Dat leidt tot een meer geïntegreerde zijnstoestand waarin de hogere en lagere netwerken beide hun bijdrage leveren. Als je jezelf niet meer door emoties laat beheersen en kunt zeggen ‘ik voel X’, heb je de eerste stap gezet naar onthechting.

Zelfbewustzijn: Als je alleen bewust bent, ben je nog geen uniek persoon. Dat komt pas als je je van jezelf bewust bent. ‘Ik voel X’ groeit uit tot: ‘Hoe denk ik over X? Wat brengt het me? Wat betekent het?’ Voor iemand die boos is, is dit een cruciale stap. Een licht ontvlambare baas die bij het minste of geringste zijn ondergeschikten de huid vol scheldt, heeft bewustzijn nodig om te zien waar hij mee bezig is op het moment dat hij kwaad wordt. Maar zonder zelfbewustzijn zal hij zich niet realiseren wat hij zichzelf en anderen daarmee aandoet. Het kan zijn dat hij op een dag thuiskomt en tot zijn verbijstering ontdekt dat zijn vrouw hem heeft verlaten. Als zelfbewustzijn eenmaal zijn intrede heeft gedaan, zit er geen grens aan de vragen die je jezelf kunt stellen over wie je bent en wat je denkt en voelt. Dit soort vragen zijn de sleutel voor het verruimen van je bewustzijn. Als dit proces in beweging is, zijn de mogelijkheden oneindig.

Emoties zijn niet de vijand van zelfbewustzijn. Alle emoties spelen hun rol in het geheel, ze zijn nodig om gebeurtenissen betekenis te geven. Emoties creëren een ‘geheugenstick’ in de geest. Het is bijvoorbeeld veel gemakkelijker je de eerste kus met je eerste vriendje of vriendinnetje te herinneren dan de prijs van een liter benzine op die dag. Emoties zijn behoorlijk plakkerig, ze hechten zich heel gemakkelijk. Maar onthechting wordt vanzelf deel van het grotere plaatje. Onthechting maakt het mogelijk een stapje terug te zetten en je emoties te bekijken (daarom leidt niet iedere kus tot een baby). Misschien klinkt dit wat kil en klinisch, maar onthechting is wel degelijk vreugdevol. Als je ervaringen niet meer zo plakkerig zijn, kun je ze transformeren tot een hoger niveau, een niveau waarop het leven in zijn geheel betekenis heeft. Als je aandacht kunt hebben voor je gedachten en gevoelens, zul je nieuwe neurale netwerken creëren waardoor je zenuwstelsel niet alleen boosheid, angst, geluk en nieuwsgierigheid registreert, maar ook spirituele gevoelens als gelukzaligheid, mededogen en verwondering. Werkelijkheid creëren kent geen bovengrens. Wanneer we de werkelijkheid accepteren als een vaststaand gegeven, accepteren we in feite niet de wereld ‘daarbuiten’ maar onze eigen beperkingen ‘hier binnen’.

Hoe het ego ingrijpt

Als zelfbewustzijn al een vijand heeft, dan is het het ego. Als het ego zich meer toe-eigent dan de hem toegewezen taken is het een ernstige beperking voor ons zelfbewustzijn. Hij heeft een belangrijke functie; dat wordt meteen duidelijk als je het brein in ogenschouw neemt. We hebben al gezien dat miljarden neuronen ontelbare synapsen vormgeven in een zenuwstelsel dat zichzelf voortdurend opnieuw schept. Alles is voortdurend in beweging. Je ego geeft je het idee dat alles bestendig en rustig is in je hoofd. Dat is dus niet het geval, maar zonder het idee van bestendigheid en rust zouden we constant blootstaan aan het tumultueuze vormingsproces van ons brein, dat voortdurend reageert en anticipeert op de ervaringen die je hebt als je slaapt, droomt en wakker bent. (Je hersenen zijn zeer actief als je slaapt, maar wat ze precies doen, blijft grotendeels een mysterie.)

Als nieuwe ervaringen eenmaal door je hersenen zijn geregistreerd, neemt je ego ze op. Jij bent het Ik dat al die nieuwe dingen ervaart. Je voegt steeds meer toe aan het pakhuis van genot en pijn, angst en verlangen dat ergens vroeg in je kindertijd is gebouwd. Het is belangrijk om je te realiseren dat het brein voortdurend opnieuw vormgeeft en dat dit effect op je heeft, ondanks dat je ego je de illusie van continuïteit voorhoudt.

Toen Rudy en zijn vrouw Dora hun dochtertje Lyla opvoedden, besloten ze dat ze Lyla in haar eerste levensjaar nooit alleen zouden laten als ze huilde. Andere ouders vonden dat maar niks, ze zeiden dat Lyla dan te veel verwend werd en dat Rudy en Dora te weinig slaap zouden krijgen. Maar ze hielden zich aan hun belofte. De ervaringen die we hebben als baby en klein kind vormen de basis voor de ontwikkeling van ons zenuwstelsel; dat gold ook voor Lyla. In dit onzichtbare proces wordt jouw kijk op en houding in het leven gevormd. Pijnlijke en fijne ervaringen die je later in je leven hebt, worden vergeleken met eerdere, voordat ze een plaats krijgen in je geheugen.

Dora en Rudy wilden bij Lyla een basis van geluk, veiligheid, acceptatie leggen, ze wilden niet dat ontevredenheid, verlatingsangst en afwijzing bepalend werden voor de ontwikkeling van het brein van hun dochtertje. Natuurlijk kwam er meer bij kijken dan alleen bij de baby zijn als ze huilde. Voor een kind in de eerste levensjaren zijn de ouders allesbepalend. Lyla had dankzij de keuze van haar ouders alle redenen de wereld te zien als voedend en ondersteunend. De wereld is geen onveranderlijk geheel. Ze is zoals wij haar ervaren en integreren in onze beleving en onze opvattingen. De tegenwerping dat Lyla door de benadering van haar ouders niet voorbereid was op de harde werkelijkheid snijdt geen hout. Ook zij zal haar leven leiden op basis van het beeld van de wereld dat ze heeft opgebouwd in haar brein. (Lyla is nu een heel gelukkige peuter die de liefde uitstraalt die ze van haar ouders ontvangt.)

Het ego is absoluut noodzakelijk om al die uiteenlopende ervaringen te integreren, maar het heeft de sterke neiging daarin te ver te gaan. Egotisme is de term die gebruikt wordt voor onze verregaande eigenwaan, onze neiging om alleen met onszelf bezig te zijn, maar die staat hier nu niet ter discussie. Iedereen ondervindt de paradoxale werking van het ego. We kunnen niet zonder, maar door onze neiging alles op onszelf te betrekken, komen we al snel in de valkuil van eigenwaan terecht. ‘Ik’, ‘mij’ en ‘mijn’ zijn al snel allesoverheersend in onze afwegingen. We hebben niet meer alleen een mening en krachtige persoonlijke waarden (de goede kant van het ego), we trekken in ons egotisme ook onzichtbare verdedigingsmuren op om onze vooroordelen en voorkeuren te beschermen, alleen omdat we ze hebben (de slechte kant van het ego). Het ego doet alsof het het zelf is. Maar het ware zelf is bewustzijn. Als je een bepaalde ervaring terzijde schuift door te zeggen ‘dat ben ik niet’ of ‘daar wil ik niet over nadenken’ of ‘dit gaat niet over mij’, sluit je iets buiten. Je laat het niet toe tot je bewustzijn, je ego bouwt een imago op in plaats van je open te stellen voor de grenzeloze mogelijkheden van het creëren van werkelijkheid.

Voor deze kortzichtigheid betalen we een prijs: verminderde of onevenwichtige hersenactiviteit, die is waar te nemen bij brain imaging. Nieuwe ervaringen creëren nieuwe neurale netwerken. Die leiden tot remodelling (opnieuw vormgeven), een proces dat de hersenen gezond houdt. Als mensen tegen zichzelf zeggen ik laat mijn emoties niet zien of ik ben niet zo’n denker, gebeurt het tegenovergestelde. Ze laten bepaalde gebieden van hun hersenen ongebruikt. Het ego bedenkt deze redeneringen om het bewustzijn te beperken, iets wat vervolgens tot verminderde hersenactiviteit leidt. Neem bijvoorbeeld de volgende redenatie die veel mannen erop na houden: Ik ben een man, en een man toont geen emoties. Nog los van de gevoelsmatige rijkdom die emoties bieden, gaat deze houding in tegen de evolutie. De hersenen gebruiken emoties om te voorzien in basisbehoeften, we hebben ze nodig om te overleven. Je moet je emoties gebruiken om je passie voor het bereiken van persoonlijke doelen kracht bij te zetten. Je moet je verstand inzetten om een strategie te bedenken en uit te voeren en ten slotte moet je je bewustzijn onthechten om in alle nuchterheid en kalmte je doelen te verwezenlijken. Met andere woorden: je moet heen en weer bewegen tussen de passie die door je angsten en verlangens wordt opgeroepen en de rationele gedachten die verband houden met zelfbeheersing en discipline. Charles Lindbergh had de motivatie en het enthousiasme om daadwerkelijk te proberen de Atlantische Oceaan over te vliegen, maar had het zonder zijn nuchterheid en objectiviteit nooit gered. Zo werkt het bij ons ook.

Het brein past zich aan en is dynamisch. Maar het raakt uit evenwicht als het de opdracht krijgt zijn natuurlijke proces te negeren of te wijzigen. Als je je bewustzijn vernauwt, hinder je je brein en laat je je werkelijkheid stollen in vaststaande patronen.

Egoblokkades

TYPERENDE GEDACHTEN DIE JE BEWUSTZIJN VERNAUWEN

 

Ik ben niet zo’n ….

Ik blijf het liefst in mijn comfortzone.

Dit is niet goed voor mijn imago.

Ik heb er gewoon geen zin in en daar hoef ik geen reden voor te hebben.

Laat iemand anders het maar doen.

Ik weet hoe ik erover denk. Probeer niet me op andere gedachten te brengen.

Ik weet het beter dan jij.

Ik ben niet goed genoeg.

Daar ben ik te goed voor.

Ik heb het eeuwige leven.

Het is je misschien opgevallen dat sommige gedachten je groter maken en andere juist kleiner. In alle gevallen wordt echter geprobeerd een (zelf)beeld in stand te houden. De werkelijke taak van het ego is om je te helpen een krachtig, dynamisch zelf op te bouwen (in een later hoofdstuk gaan we in op de vraag hoe je dat doet). Maar er zijn momenten dat het zichzelf opwerpt als beschermer, terwijl dat helemaal niet nodig is. In die gevallen probeert het ego angst en onzekerheid te verbergen. Mannen van middelbare leeftijd die ineens in een rode sportwagen rijden, laten zich leiden door onzekerheid. Dat geldt ook voor vrouwen van middelbare leeftijd die een fortuin besteden aan plastische chirurgie wanneer de eerste kraaienpootjes naast de ogen zichtbaar worden. Het beschermen van je ego gebeurt ook op nauwelijks zichtbare manieren. Vaak stopt het project van werkelijkheid creëren ergens en vallen we terug op het versterken van de oude, vertrouwde realiteit waarin we ons veilig wanen. Sommige mensen voelen zich op hun gemak als ze zichzelf heel belangrijk maken, anderen bereiken hetzelfde effect door zichzelf weg te cijferen. Het kan ook zijn dat je je klein voelt en dat gevoel onderdrukt door je met veel bravoure te manifesteren in de buitenwereld. Of je verhult je gevoel van minderwaardigheid met bescheidenheid. Er is geen vaste formule. Wel is het zo dat je niet weet wat je mist als je je afsluit voor bepaalde ervaringen.

Maar de individuele ervaring telt minder zwaar dan de verbazingwekkende behendigheid van de hersenen bij het ontvangen, doorgeven en verwerken van ervaringen. Als je niet meedoet, zullen de dingen die je weigert te zien je nog steeds beïnvloeden, alleen ben je je niet bewust van het effect. We hebben allemaal wel eens meegemaakt dat iemand geen verdriet toonde na het overlijden van een naaste. Natuurlijk was er wel verdriet, maar het effect daarvan bleef onder de oppervlakte. Het bleef een ondergrondse schermutseling die doorging, ondanks het besluit van het ego: ‘Ik wil niet voelen.’

Het creëren van werkelijkheid is een wederkerig proces. Jij schept, terwijl je geschapen wordt. Op neurobiologisch niveau zijn prikkelopwekkende neurotransmitters als natriumzout verwikkeld in een constante yin-yang balanceeract met onderdrukkende neurotransmitters als glycine, terwijl je emoties en je intellect de dans uitvoeren waaruit je persoonlijkheid en je ego voortkomen. Dit alles geeft je het besef van wie je bent en van de antwoorden die je het leven op ieder moment geeft. Verder worden met iedere zintuiglijke ervaring synapsen gecreëerd die je herinneringen ondersteunen en zo de basis leggen voor jouw zenuwstelsel. Dit proces begint al in de baarmoeder. Die eerste synapsen hebben je gevormd tot wat je nu bent. Sta eens even stil bij je reacties als je ergens in huis een spin ziet. Theoretisch zijn er allerlei reacties mogelijk, in werkelijkheid zit je respons ingeworteld en als hij eenmaal verankerd is in je zenuwstelsel voelt die reactie heel natuurlijk. Ik heb een gruwelijke hekel aan spinnen of spinnen doen me niets of ik ben doodsbang voor spinnen – het zijn voorbeelden van een persoonlijke voorkeur die jij hebt gevormd, maar die jou ook vormen. Dat is heel normaal. Er ontstaat een probleem wanneer het ego ingrijpt en een persoonlijke voorkeur bestempelt als feit: spinnen zijn afschuwelijk, spinnen doen niets, spinnen zijn beangstigend. Als feitelijke uitspraken zijn ze volkomen onbetrouwbaar, ze maken een persoonlijk oordeel tot een ‘objectieve’ werkelijkheid.

Vervang het woord spin nu eens door katholieken, Joden, Arabieren, kleurlingen, de politie of de vijand. Het vooroordeel over een groep wordt verheven tot feit (al die mensen zijn hetzelfde), maar daaronder gaan angst, haat en afweer schuil. Het ego kan heel subtiel manipuleren, maar toch kunnen zijn redeneringen met een paar eenvoudige vragen worden ontmanteld. Stel jezelf maar eens de volgende vragen:

Waarom denk ik op deze manier?

Wat motiveert me nu echt?

Ben ik gewoon het oude, vertrouwde patroon aan het herhalen in wat ik zeg/denk/doe?

De waarde van vragen stellen is dat je in beweging blijft. Je verfrist je responsen, je neemt zoveel mogelijk in je bewustzijn op. Hersenen die veel informatie te verwerken krijgen, worden gestimuleerd zichzelf te vernieuwen. En de geest, die meer antwoorden aangereikt krijgt van het brein, ontstijgt de denkbeeldige beperkingen. Wat is vastgelegd, is beperkt. Wat in beweging is, geeft je de mogelijkheid beperkingen te ontstijgen. Het superbrein gaat over het volledig wegnemen van beperkingen. Met iedere stap kom je dichter bij je ware zelf, dat de werkelijkheid creëert in een toestand van vrijheid.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

OVERGEWICHT

Overgewicht is een acuut probleem; de tijd is rijp om het aan te pakken door het brein op een nieuwe manier te gebruiken. Meer dan een derde van de Amerikanen heeft overgewicht, meer dan een vierde is obees. Natuurlijk is er bij sommige mensen sprake van een medische oorzaak, maar het epidemische karakter van obesitas in onze samenleving is te wijten aan persoonlijke keuzen. De doorsnee Amerikaan eet gemiddeld ongeveer 75 kilo suiker per jaar en nuttigt een tiende van zijn maaltijden bij McDonalds. De hoeveelheid voedsel per portie in fastfood restaurants wordt ieder jaar groter. Je zou denken dat het heel duidelijk is dat we slechte keuzen maken en dat we dus alles op alles zetten om die te herzien. Dat gebeurt helaas niet, de grootschalige gezondheidscampagnes in de Verenigde Staten slaan onvoldoende aan. Obesitas heeft vormen aangenomen die ons verstand te boven gaan, omdat je deze epidemie niet kunt stoppen door alleen het verstand aan te spreken.

Wat doet het baseline brein verkeerd? Lange tijd zat de moraal in het verdachtenbankje. Te dik zijn werd beschouwd als een teken van persoonlijke zwakte, een overblijfsel van een van de zeven hoofdzonden, vraatzucht. Veel mensen met overgewicht en obesitas verwijten zichzelf bewust of onbewust een gebrek aan wilskracht. Als ze nu maar niet zo gulzig waren! Als ze er nu maar mee konden stoppen zichzelf te straffen met al die calorieën, de voedingsbron van een vicieuze cirkel: door veel te eten kom je aan, wat leidt tot een laag zelfbeeld, en dat leidt weer tot het slechte gevoel dat je ertoe aanzet jezelf te troosten met eten, waardoor je nog meer aankomt.

Beslissingen neem je bewust, gewoonten zijn bijna altijd onbewust. Deze simpele uitspraak plaatst overgewicht in het perspectief van het brein. De onbewuste delen van je hersenen zijn zo ‘opgevoed’ dat ze voedsel eisen wat de hogere hersenen niet willen. Het heen en weer geslingerd worden tussen overeten, spijt krijgen en weer overeten heeft een fysiologische tegenhanger. De hormonen die ons waarschuwen als we genoeg gegeten hebben, worden ofwel onderdrukt of tegengewerkt door andere hormonen die je laten weten dat je nog steeds veel honger hebt. Het voedsel zelf staat hier buiten. Hoe verleidelijk een chocolade muffin, een steak of een hamburger ook is, het zijn geen verslavende substanties.

Waar draait het dan wel om? De antwoorden klinken inmiddels zo bekend en vertrouwd dat ze bijna nietszeggend zijn geworden. Eten en gezondheid zijn tot zulke complexe onderwerpen gemaakt, steeds worden weer andere schuldigen aangewezen. Deskundigen zeggen dat overgewicht wordt veroorzaakt door (een combinatie van) de volgende factoren:

Laag gevoel van eigenwaarde.

Laag zelfbeeld als het gaat om het eigen lichaam.

Obesitas of overgewicht zit in de familie.

Aanleg (genetisch bepaald).

Het al vroeg aanleren van slechte eetgewoonten.

Eten van ongezond fastfood, bewerkt voedsel, stoommaaltijden en kant-en-klaarmaaltijden waar veel geur-, kleur- en smaak-

stoffen en conserveringsmiddelen in zitten.

Afname van onbewerkt voedsel.

Als samenleving zijn we geobsedeerd door het ‘perfecte lichaam’,

maar voor de meeste mensen is dit ideaal onhaalbaar.

Bij het volgen van een dieet is de kans op mislukking bij voorbaat groot, zeker op de lange termijn.

Deze ontmoedigend lange lijst is het baseline brein te machtig. Bij een tegenslag vertonen mensen met overgewicht al snel gedrag waarmee ze het zichzelf nog moeilijker maken. Het ene niet afgemaakte dieet volgt op het andere, en de frustratie en verwarring nemen alleen maar toe. En dat is niet het enige. Als je steeds faalt, ben je eerder geneigd te geloven in snelle oplossingen en mooie beloften. Het opdringerige hongergevoel, je gewoonte en je fantasieën belemmeren steeds meer de besluitvaardigheid van je brein.

Hoe kan het superbrein deze diep ingesleten patronen veranderen? Om te beginnen moeten we een wapenstilstand sluiten met vetten. Het baseline brein heeft de oorlog niet gewonnen. Onderzoek toont aan dat mensen die een dieet volgen weliswaar afvallen, maar dat bijna niemand er op de lange termijn (gemeten over twee jaar) in slaagt op gewicht te blijven. Degenen die er wel in slagen zich de kilo’s van het lijf te houden, zeggen dat ze iedere dag iedere calorie in de gaten moeten houden, voor de rest van hun leven. Ook de werking van chemische stoffen in de hersenen speelt een rol. Mensen die op dieet zijn, voelen zich hongeriger na het kwijtraken van een paar pondjes. Australische onderzoekers zijn ervan overtuigd dat dit het gevolg is van een biologische verschuiving. In de maag van succesvolle lijners die op de langere termijn weer aankwamen, werd tot 20 procent meer ghreline aangetroffen dan voordat ze begonnen met lijnen. Ghreline is het zogenoemde ‘hongerhormoon’. In december 2011 deed The New York Times verslag van dit onderzoek: ‘Hun meer dan doorvoede lichaam reageerde alsof het uitgehongerd was. Het deed er alles aan om het kwijtgeraakte gewicht er weer bij te krijgen.’ Je brein (in het bijzonder je hypothalamus) is verantwoordelijk voor het ‘afstellen’ van de stofwisseling. Dat ijkpunt lijkt ook te worden beïnvloed als je op dieet bent. Mensen die na jaren van overgewicht hun normale lichaamsgewicht bereiken, hebben ongeveer vierhonderd calorieën per dag minder nodig dan degenen die jarenlang gewoon op gewicht blijven. Mensen met overgewicht die willen loskomen van beperkende gewoonten in denken en doen hoeven niet te wachten op een breintransplantatie of te zoeken naar een beter ijkpunt voor hun stofwisseling of andere hormonen. Daar is het antwoord niet te vinden – ze zijn ondergeschikt aan iets anders: evenwicht. Een onbalans in de hersenen ontstaat wanneer de gebieden voor impulsief gedrag zijn versterkt, terwijl de gebieden die betrokken zijn bij het nemen van een rationele beslissing zwakker zijn geworden. Het herhalen van negatieve patronen tast ook de besluitvorming aan. Als je jezelf dingen kwalijk neemt of vindt dat je een mislukkeling bent, worden de lagere delen van je brein langzaam maar zeker krachtiger dan je hersenschors. Je kunt het evenwicht herstellen door succesvol keuzen te maken die goed voor je zijn, bijvoorbeeld stoppen met eten als je last hebt van emoties. Als de balans eenmaal hersteld is, zullen je hersenen de neiging hebben die balans te handhaven. Deze balans, die bekendstaat als homeostase, is een van de krachtigste mechanismen in ons onvrijwillig (of: autonoom) zenuwstelsel. Het unieke van de hersenen is dat er sprake is van tweevoudige controle. Veel processen verlopen op de automatische piloot, maar als je ze ‘reset’ zodat ze verlopen zoals jij wilt, nemen wil en verlangen het heft in handen. Dat is iets anders dan wilskracht. Wilskracht betekent dat je kracht uitoefent. Je loopt midden in de nacht naar de koelkast om nog een stuk taart te pakken, maar vastbeslotenheid zorgt ervoor dat je dat toch niet doet.

Dat is geen wil, dat is weerstand bieden. Weerstand bieden houdt in dat datgene waartegen je je verzet, sterker wordt. Whatever you resist persists, zoals dat in het Engels zo mooi wordt gezegd. Dat is de moeilijkheid. Zolang je de innerlijke oorlog tussen je hunkering en weten wat goed voor je is in stand houdt, zul je vroeg of laat het onderspit delven. In zijn natuurlijke staat is onze wil het tegendeel van weerstand. Je beweegt mee met de stroom en je wordt gedragen door de wil van de natuur, die wordt ondersteund door miljarden jaren van evolutie. Homeostase is de weg die het lichaam wil gaan. Iedere cel is zo ontworpen dat ze in balans kan blijven (daarom heeft een cel slechts een voedselvoorraad voor een paar seconden. Meer voedsel opslaan is niet nodig, omdat het algemene evenwicht voorziet in voldoende voeding voor iedere cel).

Het superbrein gaat over het uitoefenen van controle over wat je hersenen doen. Ons motto is: ‘Zorg dat jij je brein gebruikt, en niet andersom.’ Bij het onderwerp lichaamsgewicht horen ook eetstoornissen. Een meisje met ernstige anorexia nervosa kan in de spiegel een ingevallen gezicht, een graatmager lichaam, uitstekende ellebogen en knieën zien en toch concluderen: ‘Ik ben te dik.’ De informatie die haar visuele cortex achter in haar hoofd bereikt, doet er niet toe. Zoals alle mensen met een eetstoornis ziet ook zij het lichaam dat in haar hoofd zit. Dat geldt eigenlijk voor ons allemaal. Het enige verschil is dat wat wij in ons hoofd hebben, iets meer overeenkomt met wat de spiegel ons laat zien. Je zou kunnen zeggen dat wij een normaal beeld van ons lichaam hebben, maar ‘normaal’ blijkt voor veel mensen toch afwijkend te zijn. Miljoenen mensen over de hele wereld hebben een lichaam dat in alle opzichten normaal is, maar vellen toch een ander oordeel: ‘Ik ben te dik.’ Natuurlijk kan dan de ontkenningsfase ingaan, waardoor we na verloop van tijd inderdaad te dik zijn. (In de New Yorker stond ooit een prachtige cartoon. Een vrouw zegt tegen haar man: ‘Eerlijk zeggen. Vind je dat dit lichaam me dik maakt?’)

De sleutel is dat je je brein in balans brengt en gebruikmaakt van zijn vermogen om alles in balans te brengen: hormonen, honger, verlangens en gewoonten. Je gewicht is iets dat in je hoofd zit, om de doodeenvoudige reden dat je lichaam in je hoofd zit. Daarmee bedoelen we dat de hersenen de basis vormen voor alle lichaamsfuncties en dat je geest de bron is van je brein.

Het principe van het superbrein vraagt van je dat je je op een nieuwe manier verhoudt tot je hersenen. De meeste mensen zijn niet in balans omdat hun brein zo plooibaar is. Het compenseert alles wat in het lichaam gebeurt. Mensen met ernstig overgewicht omzeilen hun obesitas, ze leiden een normaal, zij het begrensd leven. Ze voeden kinderen op, doen het huishouden en onderhouden liefdevolle relaties. Op een ander niveau voelen ze zich beroerd. Onbalans geeft aanleiding tot meer onbalans, waardoor een vicieuze cirkel ontstaat. Deze mensen moeten ermee ophouden zich aan obesitas aan te passen en hun brein gaan zien als de oplossing in plaats van het probleem.

BEWUSTZIJN VAN GEWICHTSVERLIES

Vecht niet langer tegen jezelf.

Stop met het tellen van calorieën.

Herstel de balans waar de onbalans het grootst of het meest voelbaar is (bijvoorbeeld emoties, stress, slaap).

Richt je op het bereiken van een keerpunt.

Laat het hernieuwen van de fysieke balans over aan het brein.

Je kunt een gewoonte alleen veranderen op de momenten dat je de behoefte opmerkt om uit gewoonte iets te doen. Zo is het ook met eten. Je merkt op dat je als tussendoortje een pizzapunt bestelt of ’s nachts naar de koelkast sluipt om die beker met ijs te pakken. Wat gebeurt er op dat moment? Als je die vraag kunt beantwoorden, heb je een ruimte gecreëerd voor verandering.

1. Je hebt honger of je bent bezig een gevoel te sussen

Dit zijn de twee basale keuzen. Vraag aan jezelf welke van de twee aan de orde is op het moment dat je naar eten grijpt.

Ik heb honger: Als dat zo is, is eten een gevolg van een natuurlijke lichamelijke behoefte. En die behoefte is bevredigd wanneer het hongergevoel er niet meer is (en dat moment is er al ver voordat je vol zit of pijn in je buik krijgt). Een paar honderd calorieën zijn al voldoende om je honger te stillen. Een volwaardige maaltijd levert ongeveer zeshonderd calorieën.

Ik ben bezig een gevoel te sussen: Als dat zo is, is het gevoel net zo prominent aanwezig als honger. Maar je hebt je aangewend voorbij te gaan aan dit gevoel. Of misschien doet het zich in een andere gedaante voor. Hoe dan ook, stop en merk op wat je precies voelt:

Overweldigd en uitgeput

Gefrustreerd

Onder druk gezet

Afgeleid

Angstig

Verveeld

Onzeker

Rusteloos

Boos

Als je eenmaal hebt vastgesteld om welk gevoel het gaat, benoem het dan, liefst hardop. Bijvoorbeeld: ‘Op dit moment voel ik me gefrustreerd.’ Of: ‘Op dit moment voel ik me uitgeput.’

2. Weet je eenmaal om welk gevoel het gaat, ga dan eten

Vecht niet tegen jezelf. De innerlijke strijd tussen dit zou ik niet moeten eten en ik moet eten zal nooit stoppen. Als hij wel kon stoppen, had een van de twee allang gewonnen. Dus: stel vast of je honger hebt, dan wel een gevoel aan het sussen bent. Vervolgens ga je eten.

3. Wacht tot je een opening ziet

Als je een eerlijk antwoord hebt gegeven op de vraag ‘wat voel ik?’ voordat je bent begonnen met eten, komt het moment dat je geest iets nieuws zal zeggen. Dit hoef ik niet te eten. Of: Ik heb niet echt honger, dus waarom zou ik eten? Je hoeft niet te gaan zitten wachten op zo’n moment. En iets forceren hoeft al helemaal niet. Wees erop voorbereid en wees alert. Je verlangen om jezelf te bevrijden uit de greep van je gewoonte is oprecht. Het is alleen op dit moment nog niet zo krachtig als je gewoonte om te eten.

Als de opening zich aandient, neem dan je nieuwe verlangen als leidraad, zonder er verder over na te denken.

4. Leer jezelf een andere manier om ermee om te gaan (coping)

Als je een gevoel sust, zal het tijdelijk verdwijnen, maar het komt altijd terug. Eten is jouw manier om gevoelens een plek te geven. Maar er zijn andere manieren om met gevoelens om te gaan en als je die eenmaal kent, zal je drang om te eten verminderen. Je geest en je lichaam weten dat je niet afhankelijk bent van een coping mechanisme.

ANDERE COPINGVAARDIGHEDEN ZIJN:

 

Uitspreken wat je voelt zonder de angst om afgewezen te worden.

Steun zoeken bij de juiste persoon, iemand die empathisch en objectief is en niet oordeelt. (Je verhaal toevertrouwen aan mensen die in financiële zin of qua status of ontwikkeling afhankelijk van je zijn, is nooit een goed idee.)

Iemand voldoende vertrouwen om zijn raad op te volgen. Helemaal op jezelf vertrouwen is een eenzame weg die gemakkelijk leidt tot een verwrongen kijk op de werkelijkheid.

Een manier vinden om je te bevrijden van de onderliggende energie van angst of boosheid. Deze twee basale negatieve gevoelens wakkeren verslavend gedrag aan.

Je innerlijke leven net zo serieus nemen als je dagelijks leven in de buitenwereld.

Je goed voelen, zodat je niet hoeft te overeten. Een slecht gevoel brengt je juist in de verleiding om te gaan eten. Dat gebeurt niet door de geur of de aanblik van eten.

5. Creëer nieuwe neurale netwerken

Gewoonten zijn mentale sporen die afhankelijk zijn van netwerken in de hersenen. Als deze sporen eenmaal ingesleten zijn en vastliggen, geven ze automatisch respons. Als iemand weerstand biedt tegen de drang om te eten, ‘onthoudt’ het brein juist dat er moet worden gegeten. Het volgt het spoor automatisch en laat zich niet om de tuin leiden. Het is dus belangrijk dat je je brein een nieuwe weg toont, en dat doe je door het creëren van nieuwe neurale netwerken. Dit lukt niet op het moment dat je de neiging voelt om te eten, maar er zijn voldoende andere momenten en manieren om nieuwe hersenpatronen te formeren.

Niemand vindt het prettig om gevoelens te sussen. Het lijkt te veel op falen, je wordt geconfronteerd met een persoonlijke zwakte. Je gevoelens zitten er ook niet op te wachten; zij willen bevredigd worden, niet gesust. Positieve gevoelens (liefde, hoop, optimisme, waardering, goedkeuring) vervul je door relaties aan te gaan met andere mensen. Die relaties zijn een uiting van je beste zelf. Negatieve gevoelens bevredig je door ze te bevrijden. Je systeem ervaart negatieve gevoelens als toxisch. Het heeft geen zin ze op te kroppen, af te leiden, te negeren of te proberen erboven te staan. Er zijn slechts twee mogelijkheden: de negativiteit gaat weg of blijft hangen. Andere alternatieven zijn er niet.

Bij het bevredigen van emoties zullen je hersenen veranderen en nieuwe patronen vormen. Dat is het einddoel.

Je zult jezelf ook respijt moeten geven in de innerlijke strijd, het conflict en de verwarring die ervoor zorgen dat je impulsen, zowel de goede als de slechte, constant met elkaar in gevecht zijn. Meditatie zal je hierbij helpen. Het geeft je brein een plek om tot rust te komen. Los van alle spirituele aspecten is het enorm ondersteunend om echt tot rust te komen, om een plek te hebben waar de verschillende kanten van je zelf elkaar niet naar het leven staan. Het geeft je hersenen een basis voor verandering. Als je mediteert volg je geen vertrouwde sporen, geen patronen of oude conditioneringen. Wanneer je brein dit ontdekt, zal het naar meer verlangen. De opbrengst van mediteren is dus dat je afstand neemt van je beperkende neigingen en meer momenten van balans, helderheid en vrijheid ervaart.

Het is de bedoeling dat je brein je bondgenoot wordt. Gebeurt dat niet, dan blijft het je tegenstrever.

Helderheid is de sleutel. Wat je ziet, kun je veranderen. Wat je niet kunt zien, blijft aan je plakken. We raken het vermogen om te zien nooit kwijt, wat betekent dat we altijd de mogelijkheid hebben om te veranderen.

Het doel van dit programma is niet te meten in ponden of kilo’s. Na verloop van tijd, als je je brein hebt geleerd emoties en impulsen te herkennen en hebt laten ervaren dat overeten niet bevredigend is, bereik je een omslagpunt. Als je dat punt bereikt, zul je in staat zijn je brein te gebruiken en niet meer toestaan dat het jou gebruikt. De keuze om niet te overeten zal steeds makkelijker worden. Je hebt nu een helder doel voor ogen en dat zorgt ervoor dat je op een heel natuurlijke manier doet wat goed voor je is – wat altijd al goed voor je was. Deze twee thema’s – leren hoe jij je brein kunt gebruiken in plaats van andersom en leren dat je nieuw gedrag niet moet forceren – zullen we op meerdere plekken in dit boek tegenkomen. Het zijn de voornaamste principes bij het ontwikkelen van een superbrein.


JE BREIN IS BEZIG ZICH TE ONTWIKKELEN

Alle gezonde keuzen die je maakt, ondersteunen de ontwikkeling van je brein. Dit gaat niet altijd even snel. Het heeft de meest primitieve dierlijke hersenen vele miljoenen jaren gekost om te groeien en zich te ontplooien tot het spectaculaire menselijke brein. Bezien vanuit het perspectief van Darwin kan evolutie alleen op deze wijze verlopen, via willekeurige mutaties van genen die er een eeuwigheid over doen om zich te ontvouwen. Ons uitgangspunt is dat mensen keuzen kunnen maken die zorgen voor nieuwe zenuwbanen en synapsen en nieuwe hersencellen en dat mensen dus een soort tweede revolutie doormaken die berust op persoonlijke keus. Afhankelijk van wat je wilt bereiken in het leven functioneert je persoonlijke groei als aanjager bij het opnieuw vormgeven van je brein. Kies je ervoor te groeien en je te ontwikkelen, dan zet jij de route uit voor je eigen evolutie.

Het superbrein is het resultaat van bewuste evolutie. De biologie valt samen met de geest. De eerste twintig jaar van ons leven neemt de natuur onze fysieke ontwikkeling voor haar rekening, dat gaat min of meer vanzelf. Je bepaalt niet zelf wanneer je gaat wisselen of leert je ogen te focussen. Maar veel andere dingen konden gebeuren doordat geest en genen samenkwamen. De meeste kinderen zijn op driejarige leeftijd nog niet in staat te lezen. (Uitzonderingen daargelaten; er zijn kinderen die rond hun tweede levensjaar al woorden kunnen lezen en dat zichzelf hebben aangeleerd. Dit heet hyperlexie.) Als ze vier of vijf zijn, willen kinderen graag leren lezen, hun hersenen zijn er klaar voor. Ze ontdekken dat zwarte stippen en lijntjes op wit papier iets betekenen. Voor het leren van een vreemde taal is er ook een ideale leeftijd, zo aan het einde van de puberteit.

In de tijd dat neurowetenschappers geloofden dat het brein een vastomlijnd, stabiel orgaan was, werd leren gezien als iets anders dan evolutie. Nu weten we dat de hersenen veranderen als je iets leert, dus nu worden leren en evolutie gezien als synoniemen. Kortgeleden verscheen in de media een bericht over de Amerikaanse jongen Timothy Doner. Doner was op dat moment zestien jaar. Het verhaal begon toen hij dertien jaar was en op school zat in New York City. Hij wilde graag Hebreeuws leren en begon daarmee vlak na zijn bar mitzvah. Zijn ouders vonden een leraar voor hem en de lessen verliepen voorspoedig. Regelmatig besprak Timothy met zijn leraar de Israëlische politiek. Dat bracht hem op het idee om ook Arabisch te leren (Arabisch wordt beschouwd als een erg moeilijke taal). Timothy volgde een zomercursus Arabisch. ‘Het kostte Timothy naar eigen zeggen vier dagen om de letters te leren,’ aldus een krant, ‘en een week om zonder problemen Arabisch te lezen. Daarna wierp hij zich op Russisch, Italiaans, Perzisch, Swahili, Indonesisch, Hindi, Ojibwa, Pashtu, Turks, Hausa, Koerdisch, Jiddisch, Nederlands, Kroatisch en Duits. Hij maakte zich deze talen grotendeels eigen door zelf grammaticaboeken door te nemen en met behulp van flash card-applicaties op zijn iPhone.’ Timothy begon video’s in deze talen op het internet te plaatsen en kreeg in korte tijd een grote schare volgelingen. Hij ontdekte dat hij een polyglot was, iemand met een hoge graad van taalbeheersing in vreemde talen. Er bestaan ook nog hyperpolyglots, mensen met een obsessie voor het leren van zoveel mogelijk verschillende talen. ‘Timothy werd geïnspireerd door een video van Richard Simcott, een Britse hyperpolyglot die maar liefst zestien talen sprak.’

Het voorvoegsel ‘hyper’ – ‘excessief’ – zul je regelmatig tegenkomen in dit boek (hyperthymesia voor het geheugen, hyperlexia voor lezen, hyperpolyglots voor mensen die vreemde talen leren.) Dat geeft goed weer dat we nog altijd lage normen hanteren voor het brein. Toch is er geen enkele reden om buitengewone prestaties als excessief te beschouwen, een woord dat vaak geassocieerd wordt met iets raars of abnormaals. Wij zijn van mening dat het mogelijk is ons te ontwikkelen volgens nieuwe normen die hoger liggen dan ooit tevoren. Bewuste evolutie baant de weg voor het superbrein; daar is niets raars of abnormaals aan.

Zwarte stipjes en lijntjes op wit papier zouden onze verre voorvaderen voor een raadsel hebben gesteld, maar de hersenen van deze vroege homo sapiens waren al voldoende ontwikkeld om taal en lezen mogelijk te maken. Wat ze nodig hadden was tijd en de opkomst van culturen die taal koesteren. Waarschijnlijk doen we met ongeveer hetzelfde brein in de toekomst dingen automatisch die nu nog uitzonderlijk voor ons zijn. Ons leven is nu al oneindig veel ingewikkelder dan het leven van mensen van twee generaties eerder.

Wiens gezicht is dat?

Het feit dat Timothy binnen een maand de basis kon leggen voor een vreemde taal en zelfs al wat Hindi en Duits kon spreken, is een bewijs dat ons brein, als het op de gunstigste leeftijd wordt getraind, een kwantumsprong kan maken dankzij een vaardigheid die we allemaal al bezitten. Maar om welke vaardigheid gaat het nu precies? De wetenschap vindt telkens een stukje, bijna altijd als gevolg van een medisch probleem.

Een treffend voorbeeld is gezichtsblindheid, oftewel prosopagnosie. Sommige Amerikaanse soldaten die na de Tweede Wereldoorlog terugkeerden naar huis herkenden de gezichten van familieleden en bekenden niet meer. De overeenkomst was dat ze allemaal verwondingen aan het hoofd hadden opgelopen. Ze konden de afzonderlijke kenmerken heel goed beschrijven – haarkleur, ogen, vorm van de neus –, maar als hen aan het einde van de test werd gevraagd: ‘Weet je nu wie dit is?’ schudden ze bedroefd het hoofd.

Aanvankelijk dachten wetenschappers dat gezichtsblindheid rechtstreeks werd veroorzaakt door ernstig hoofdletsel. In de achttiende en negentiende eeuw hadden artsen al merkwaardige gebreken geconstateerd bij patiënten met hoofdletsel. Maar aan het begin van de twintigste eeuw werd duidelijk dat je wel degelijk aanleg kunt hebben voor gezichtsblindheid; ongeveer 2 procent van de Amerikanen heeft hier aanleg voor. In extreme gevallen herkennen patiënten hun eigen gezicht niet eens. (De bekende neuroloog Oliver Sacks, die een boek over dit onderwerp heeft geschreven, heeft onthuld dat hij lijdt aan prosopagnosie. Hij verontschuldigde zich ooit omdat hij thuis tegen iemand aan botste, en ontdekte toen dat hij tegen zijn eigen spiegelbeeld stond te praten!)

Of het nu gaat om een genetische oorzaak of om letsel, bij mensen met gezichtsblindheid functioneert de gyrus fusiformis niet goed. Dit is een deel van de temporale kwab die niet alleen een rol speelt bij het herkennen van gezichten, maar ook bij het herkennen van lichaamsvorm, kleuren en woorden. Gek genoeg kan het jaren duren voordat iemand ontdekt dat hij leidt aan deze aandoening. Vaak zegt zo iemand: ‘Ik ben heel slecht in het onthouden van gezichten.’ Hij gaat af op zintuiglijke signalen, bijvoorbeeld de klank van een stem of de wijze waarop de ander is gekleed, in plaats van op een gezicht. Een man meldde dat hij een vrouwelijke collega met wie hij al jaren werkte, niet meer herkende nadat ze haar kapsel helemaal had veranderd. Hij zag haar letterlijk niet meer staan.

Prosopagnosie lijkt een mooi afgeronde diagnose die is te herleiden tot een klein, duidelijk aanwijsbaar gebied in de hersenen. Het is een bekend feit dat onze hersenen prima zijn uitgerust voor het herkennen van gezichten. Vijf visuele gebieden achter in het hoofd registreren onbewust wat de ogen waarnemen. De signalen die ze registreren, worden pas bewust ontvangen op het moment dat ze de hersenschors aan de voorkant bereiken. Als de verbindingen tussen deze twee gebieden niet goed functioneren, blijft herkenning achterwege. (Een ander visueel gebied zorgt ervoor dat je plekken herkent. Mensen bij wie dit gebied niet goed functioneert, kunnen heel gedetailleerd een huis beschrijven, maar herkennen hun eigen huis niet, ook niet als ze er met hun neus bovenop staan.) Bij dieren is dit natuurlijke herkenningsvermogen al veel verder geëvolueerd. Pinguïns op Antarctica die ‘thuiskomen’ met voedsel voor hun jongen kunnen in een groep van soms miljoenen dieren feilloos hun jong herkennen. (De standaard verklaring is dat de ouders een soort imprint hebben van de roep van hun jong, maar het kan best zijn dat ook andere zintuigen een rol spelen.) Gezichtsblindheid heeft nog een interessant aspect. Sommige mensen hebben het omgekeerde vermogen; ze herkennen zo’n beetje alles. Dit is een verschijnsel dat nog nauwelijks is onderzocht.

‘Superherkenners’ herinneren zich bijna ieder gezicht dat ze ooit hebben gezien. Ze lopen naar iemand toe op straat en zeggen: ‘Hé, weet je nog wie ik ben? Jij hebt me tien jaar geleden een paar zwarte sokken verkocht bij de Bijenkorf.’ Natuurlijk staat die ander dan met zijn mond vol tanden. Deze ontmoetingen kunnen zo overweldigend zijn dat superherkenners er wel eens van worden beschuldigd dat ze stalken. Maar ‘volgen’ is een passender benaming. Superherkenners laten zich ook niet foppen door de factor tijd. Als ze foto’s te zien krijgen van zeven- of achtjarigen die later filmsterren zijn geworden, weten superherkenners meteen om wie het gaat. Gevraagd hoe ze dat deed, zei een vrouw schouderophalend: ‘Als iemand ouder wordt, verandert zijn gezicht niet zo heel veel. Je kunt het vergelijken met iemand die blond haar heeft en na een bezoek aan de kapper ineens een brunette is.’ De diepe rimpels van een hoogbejaard persoon kunnen niet de kern van zijn gelaatsuitdrukking verhullen; die is blijkbaar ook al zichtbaar op foto’s die op de lagere school van hem zijn genomen toen hij zes of zeven jaar was.

Gezichtsblindheid wordt gezien als een hersenafwijking. Hoe ziet het met superherkenning? Eigenlijk kunnen we het antwoord op deze vraag pas geven als we weten hoe gezichtsherkenning in zijn werk gaat. Wat we in ieder geval niet doen, is signalen en hints gebruiken, zoals mensen met gezichtsblindheid doen om hun afwijking te compenseren. Als je een vrouw ontmoet, loop je niet in gedachten een checklist af – ogen, haar, neus, mond –, om vervolgens te constateren: ‘Ah, ja, dat is mijn moeder.’ Je herkent haar onmiddellijk. Dat vermogen hebben we als baby al, bijna vanaf onze geboorte. Misschien zijn moeders speciale gevallen, maar dat maakt de zaak niet minder mysterieus. De hersenen vormen volledige beelden die bekendstaan als gestalts. Dus: de biologie ligt ten grondslag aan ons vermogen om gezichten in hun geheel te herkennen in plaats van fragmentarisch.

We weten feitelijk dat fotonen – lichtdeeltjes – die cellen op het netvlies stimuleren en signalen die naar de visuele cortex worden doorgestuurd geen beelden dragen. De nervus opticus of oogzenuw verandert een beeld in een neurale boodschap zonder vorm of helderheid. Deze informatie wordt in ten minste vijf of zes stadia verwerkt. Lichte en donkere gebieden worden in kaart gebracht, contouren geregistreerd, patronen ontcijferd, enzovoort. Herkenning komt pas aan het eind van deze keten. Als jij zegt: ‘O, dat is mijn moeder’ kan niemand je vertellen wat er in je brein gebeurt. De zes verwerkingsstadia geven hier ook geen duidelijkheid over. Computerdeskundigen op het gebied van kunstmatige intelligentie hebben geprobeerd machines uit te rusten met het vermogen om gezichten te herkennen aan de hand van een groot aantal patronen. De resultaten zijn niet meer dan een mooi begin. Als jij op een enigszins vage foto een bekend gezicht ziet, zul je dat gezicht zonder twijfel herkennen. Een computer kan dit absoluut niet.

Maar als je een foto met een gezicht erop omdraait, verlies je je herkenningsvermogen, ook als het om het gezicht van een familielid, vriend of filmster gaat. Het zal je in dat geval zelfs de grootste moeite kosten je eigen gezicht te herkennen. Neem de proef maar eens op de som. Pak een tijdschrift met foto’s van bekende Nederlanders en houd het ondersteboven. Al die bekende gezichten zullen meteen veranderen in niet te ontcijferen puzzels. Maar een computer die is uitgerust met gezichtsherkenning maakt het niets uit of de foto ondersteboven of gewoon wordt getoond. Hij kan zo worden geprogrammeerd dat hij in beide gevallen zijn werk doet. Waarom heeft de evolutie ons in potentie het vermogen tot superherkenning gegeven, maar niet de potentie om gezichten te herkennen die we ondersteboven zien?

Ons antwoord zou zich niet beperken tot de hersenen. We zouden zeggen dat het voor de geest niet noodzakelijk is gezichten-ophun-kop te herkennen en dat de hersenen daarom dit vermogen nooit hebben ontwikkeld. Een Darwin-adept vindt deze argumentatie absurd. In strikt darwinistische termen is er geen geest, geen evolutionaire leidraad, geen hoger doel – al het erfelijke materiaal wordt doorgegeven via willekeurige mutaties op genetisch niveau. De geest zien als deel van dit vraagstuk is wezensvreemd voor genenonderzoekers als Rudy. Maar hij is ervan overtuigd dat de hersenen groeien en zich ontwikkelen in overeenstemming met wat de geest wil. Als bewijs wijzen we op het snel veranderende plaatje van de geest-breinverbinding. Als neuroplasticiteit aantoont dat gedrag en keuzen op het gebied van levensstijl de hersenen kunnen veranderen, is het helemaal niet zo vreemd om dit proces evolutionair te noemen. Naarmate we verder evolueren, ontstaan er langzaam maar zeker variaties in onze hersenen en onze genen.

In deze fase van de neurowetenschap is het echter niet helemaal duidelijk wat aanleg precies is. Ook kent het genenplaatje soms verbijsterende aspecten. We beschouwen natuur en opvoeding (nature en nurture) niet meer als gescheiden grootheden in de menselijke ontwikkeling. In sommige gevallen is de natuur overheersend – sommige muzikale natuurtalenten zitten op hun vijfde levensjaar al achter de piano en spelen iets van Bach. Maar het bespelen van een muziekinstrument kun je ook leren, dat is een kwestie van opvoeding. Het kamp dat volhoudt dat alle neigingen, aanleg en talenten genetisch bepaald zijn, heeft slechts een deel van de waarheid aan zijn zijde. Het tegenovergestelde kamp, dat zegt dat talent niet aangeboren is en dat je pas na tienduizend uur oefenen het vermogen van een muzikaal genie hebt, heeft de andere helft van de waarheid in pacht.

Laten we even teruggaan naar de polyglotten die gefixeerd zijn op het aanleren van veel verschillende talen. De mens moet bij het aanleren van een vreemde taal terugvallen op zijn genen, en op vaag omschreven eigenschappen als intelligentie en aandacht. Verder moet hij het hebben van zijn opvoeding, waar beoefening deel van uitmaakt. Zonder te oefenen is het onmogelijk je brein een nieuwe vaardigheid aan te leren. Maar welke plaats hebben andere belangrijke dingen, bijvoorbeeld geduld, enthousiasme, passie en ook interesse tonen? Is er een gen nodig voor het maken van de traditionele boterkoe op de jaarlijkse kermis in Iowa? Mensen ontwikkelen heel specifieke, zelfs opzienbarende hobby’s en interesses.

Dat een beschadigd of ziek brein beter kan presteren dan een gezond brein is nog moeilijker te bevatten. Dat is het geval bij het savant-syndroom dat momenteel wordt beschouwd als een vorm van autisme, maar dat soms ook in verband kan worden gebracht met een beschadiging van de rechter temporale kwab. Mensen die aan dit syndroom lijden (ze werden vroeger wel ‘geleerde dwazen’ genoemd) hebben vaak een beperkt centraal rationeel vermogen en hebben de grootste moeite met dagelijkse dingen, maar bezitten zeer bijzondere geestelijke vermogens. Zo kunnen muzikale savants een pianostuk dat ze een keer hebben gehoord meteen naspelen zonder dat ze ooit les hebben gehad – ook zeer complexe composities. Kalendersavants weten meteen over welke dag van de week je het hebt als je een datum noemt, bijvoorbeeld 23 januari 3323. Er zijn ook taalsavanten. Een kind dat hier aan leed was niet in staat om voor zichzelf te zorgen of zonder begeleiding over straat te gaan. Maar hij was er wel in geslaagd enkele vreemde talen te leren, uit werkboeken. Zijn gave werd pas ontdekt na een uitje. Zijn begeleiders verloren hem uit het oog en raakten in paniek. Gelukkig vonden ze hem een paar uur later. Doodgemoedereerd stond de jongen iets te vertalen voor twee wildvreemden. De een kwam uit China, de ander uit Finland. Net als Arabisch zijn Fins en Chinees extreem moeilijke talen als je niet in die landen bent opgegroeid. Nog opmerkelijker was dat hij Chinees had geleerd uit een boek dat hij op z’n kop had gelezen!

Misschien zijn spectaculaire gevallen zoals deze ontmoedigend, maar de evolutie is universeel, alle mogelijkheden staan open voor iedereen. Het brein is een uniek orgaan. Anders dan alle andere organen kan het zich in zijn ontwikkeling richten op de persoon, hier en nu. Een vijfjarige die leert lezen ontwikkelt zich, bezien vanuit de fysiologie van het brein. Hij creëert nieuwe wegen voor het fysiek beleven van een kinderverhaaltje. Het volwassen brein ontwikkelt zich wanneer iemand leert zijn boosheid onder controle te houden, een vliegtuig te besturen of mededogen te beoefenen. De rijke mogelijkheden voor verandering laten goed zien hoe evolutie echt werkt.

Het vierdelige brein

Op dit moment slaat de wetenschappelijke weegschaal door in het voordeel van de hersenen en in het nadeel van de geest. De neurowetenschap gebruikt beide termen door elkaar, alsof ‘ik ben van gedachten veranderd’ hetzelfde zou betekenen als ‘ik ben van geest veranderd’. Dat is natuurlijk niet zo. De hersenen hebben geen wil en geen intentie, de geest wél. De neurowetenschap probeert de dingen te vereenvoudigen door alles wat mensen doen toe te schrijven aan de hersenen. Je ziet soms in de pers artikelen over ‘het verliefde brein’ of ‘God in de neuronen’. Die verhalen gaan uit van de onjuiste veronderstelling dat liefde en geloof behoren tot het domein van het brein.

Wat ons betreft is dit een vergissing. Als je ruis hoort op de radio zeg je toch ook niet ‘er is iets mis met Beethoven’? Je kent het verschil tussen de geest (Beethoven) en de ontvanger die deze geest in de fysieke wereld brengt (een radio). Neurowetenschappers zijn zeer intellectuele, soms briljante mensen. Hoe komt het toch dat ze zo’n eenvoudig verschil niet onder ogen zien?

De verklaring ligt voor een belangrijk deel in materialisme. Het materialisme gaat ervan uit dat alles een fysieke grondslag heeft. De geest is niet fysiek, maar als je de geest terzijde schuift, wordt het veel makkelijker; je kunt de hersenen door een zuiver materialistische bril bekijken. We hopen dat we je er inmiddels van hebben overtuigd dat het brein een instrument is voor de geest. Tegelijkertijd moeten we erkennen dat de evolutie via onze genen de hersenen structuur heeft gegeven. Dat heeft ertoe geleid dat je een ontvangstapparaat hebt meegekregen dat uiteenvalt in aparte onderdelen. Ons belangrijkste punt is dat je je eigen evolutie kunt begeleiden, maar we houden wel rekening met de fysieke evolutie die eraan voorafging.

Ten behoeve van de eenvoud delen we de functies van je brein op in vier fasen:

Instinctief

Emotioneel

Intellectueel

Intuïtief

Onze geest werkt op deze vier manieren. Ze worden beschreven door Satguru Subramuniyaswami in Merging with Shiva, een boek dat Rudy zeer heeft geïnspireerd in zijn ontdekkingstocht naar wat oude geestelijke tradities ons kunnen leren over het functioneren van onze ‘moderne’ hersenen. De evolutionaire reis van de mens begon bij de instinctieve hersendelen (het reptielenbrein, dat honderden miljoenen jaren oud is), kreeg een vervolg met het verschijnen van het limbische systeem (het deel van de hersenen dat verantwoordelijk is voor alle emoties) en ging verder met de ontwikkeling van het rationele denken (vertegenwoordigd door de neocortex, een deel van de hersenen dat alleen bij zoogdieren voorkomt). Bij mensen beslaat de neocortex 90 procent van de gehele cortex. De neurowetenschapper Paul D. MacLean bezigde in de jaren zestig van de vorige eeuw voor het eerst de term het ‘drievoudige brein’. Tot dusver heeft niemand kunnen vaststellen welk deel (of: welke delen) van het brein de intuïtie ondersteunt. Het liefst vegen neurowetenschappers dit onderwerp onder het tapijt. Het is voor de neurowetenschap erg ongemakkelijk dat God niet in de neuronen zit – en dat muziek, schoonheidsbesef, het geweten en veel andere ervaringen die wij als waardevol beschouwen daar ook niet zitten. We weten wel dat deze ervaringen al sinds mensenheugenis als erg waardevol worden gezien, vandaar dat we ze opnemen in ons vierdelige schema. Dat kan in onze ogen niet anders als we erop uit zijn het brein op alle bewustzijnsniveaus te ontrafelen, van de voorgeprogrammeerde instinctieve reacties tot aan het gedachtegoed van de verlichte meesters die de wereld een ander aanzien geven.

De instinctieve fase van het brein

Eencellige organismen die miljarden jaren oud zijn, kunnen reageren op hun omgeving. Veel eencelligen zwemmen bijvoorbeeld naar het licht. Dit is het begin geweest van de eerste evolutiefase van de hersenen: het instinctieve brein. Het komt overeen met gedrag dat door ons genoom is geprogrammeerd met het doel te overleven. Dit overlevingsinstinct heeft zich in de loop van honderden miljoenen jaren verfijnd. De dinosauriërs mogen enorm groot zijn geweest, voor wat ze deden hadden ze genoeg aan een brein met de omvang van een walnoot of een abrikoos.
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Schema 2: het drievoudige brein



In het drievoudige model van het brein is het oudste gedeelte het reptielenbrein of de hersenstam. Dit gedeelte is gericht op ons overleven. Hier bevinden zich onder andere de centra voor ademhaling, slikken en de hartslag. Dit is ook het gedeelte waar honger, seks en de vecht-of-vluchtrespons worden aangestuurd.

Het limbische systeem was de volgende in het evolutieproces. Dit systeem wordt ook wel het ‘emotionele brein’ genoemd. Het is ook verantwoordelijk voor het kortetermijngeheugen. Emoties gebaseerd op angst en verlangen evolueerden om de instinctieve driften van het reptielenbrein te ondersteunen.

De meest recente ontwikkeling is de neocortex, het gebied van het intellect, van besluitvorming en de ratio. Laten het reptielenbrein en het limbische systeem ons doen wat nodig is om te overleven, de neocortex vertegenwoordigt de intelligentie die ervoor zorgt dat we onze doelen verwezenlijken en onze emoties en instinctieve impulsen beheersen. Het belangrijkste voor het superbrein is dat de neocortex het centrum van zelfbewustzijn, vrije wil en kiezen is. Dit maakt ons tot gebruikers van en heersers over het brein.

Schepsels die alleen dit stadium van het brein hebben doorgemaakt, bijvoorbeeld vogels, kunnen toch zeer complex gedrag vertonen. Hij mag dan een reptielenbrein hebben, de Afrikaanse grijze papegaai kan honderden woorden nazeggen. En als de uitkomsten van recent onderzoek juist zijn, dan begrijpt hij ook nog wat die woorden betekenen. Maar kijk je in de ogen van een hagedis, een struisvogel, een kikker of een adelaar, dan zie je geen emotie. Dat is misschien beangstigend omdat het ons doet denken aan de genadeloze aanval van een cobra of de verstikkende beet waarmee een roofdier zijn prooi doodt. Op de evolutionaire ladder gaat instinct vooraf aan emotie. Het instinctieve brein voorziet in de natuurlijke impulsen van het fysieke lichaam ten behoeve van zelfbehoud, zoals honger, dorst en voortplanting. (Een schrijver benoemde seksuele hunkering als ‘huidhonger’. Die openhartige term is het instinctieve brein op het lijf geschreven.) Het omvat ook geheel onbewuste processen zoals de spijsvertering en de bloedsomloop – eigenlijk alle functies die automatisch verlopen.

De angst waar onze moderne samenleving van doordrenkt is, vloeit deels voort uit ons instinctieve brein. Voortdurend wordt ons voorgehouden dat we aandacht moeten geven aan angstimpulsen, alsof ons leven ervan afhangt. Je gaat niet dood van een bezoek aan de tandarts, en andere delen van je hersenen komen tussenbeide om ervoor te zorgen dat je niet uit angst opspringt uit de tandartsstoel en hard wegrent. Maar het instinctieve brein weet alleen hoe het de impuls moet creëren, beoordelen kan hij hem niet.

Als je jezelf observeert, zul je opmerken dat de wapenstilstand met het instinctieve brein ongemakkelijk voelt. Als je probeert zijn impulsen te negeren, word je rusteloos, onzeker en nerveus. Rudy herinnert zich de periode vlak na het overlijden van zijn vader. Hij was eerstejaars student en schreef in zijn dagboek regelmatig over de overweldigende angst, de ongerustheid en de hunkering die ons in onze tienerjaren zo kunnen overheersen. De tienerhormonen gierden door zijn lijf en Rudy stond machteloos, hij was niet in staat ze te negeren. (De bekende Amerikaanse eetschrijver M.F.K. Fisher vertelt een anekdote over een man die rouwt om zijn plotseling overleden vrouw. Hij reed op en neer over de Pacific Coast Highway en stopte bij ieder wegrestaurant om een biefstuk te eten.)

Rudy wist wel dat zijn drang om bijna iedere avond met zijn vrienden uit te gaan, voortkwam uit een irrationele behoefte om geaccepteerd te worden, om waardering te krijgen van anderen, om status te verwerven bij zijn leeftijdgenoten. Hij wist dat hij eigenlijk moest studeren, maar toch kon hij de behoefte om te feesten niet onderdrukken. Wat hij zich het best herinnert van dat eerste jaar was de eindeloze worsteling met zichzelf: waar moest hij in hemelsnaam de discipline vandaan halen om naar de bibliotheek te gaan en te studeren? Meestal won zijn instinctieve brein de strijd.

De angst kreeg de overhand en bereikte in 1979, het jaar van zijn afstuderen, een kritiek punt. Het was oudejaarsavond op Times Square. Rudy maakte deel uit van een joelende mensenmenigte, de sfeer was om te snijden. In Iran hield ayatollah Khomeini tweeënvijftig Amerikanen in gijzeling. Groepjes jongeren riepen leuzen tegen Iran en gooiden met bierflesjes. Rudy liep weg bij zijn jaargenoten en ging op de stoep zitten, leunend tegen het hek bij de ingang van de ondergrondse. Op dat moment op Times Square realiseerde hij zich dat zijn bevreesdheid volledig was geworteld in de oerimpulsen van angst en verlangen. Vrees leidde tot zelftwijfel. Verlangen gaf aanleiding tot hunkeringen die bevrediging eisten, ook als de omstandigheden dat niet toelieten.

Hoewel Rudy op dat moment niet wist dat de netwerken in de hersenen volledig geïntegreerd zijn (die ontdekking liet nog tientallen jaren op zich wachten), kon hij al wel voelen dat dit zo was. Vrees en verlangen zijn geen vreemden van elkaar – tussen hen bestaat een nauwe band. Vrees voedt het verlangen naar activiteiten die de vrees verlichten. En verlangen creëert de vrees dat je niet kunt, zult of mag krijgen waar je naar verlangt. We gaan te rade bij wetenschappers en dichters om te zien of zij de conflicten bevestigen die in de instinctieve fase van ons brein worden gecreëerd. Freud had het over de kracht van onbewuste driften zoals seksualiteit en agressie. Deze naamloze krachten zijn zo primitief, dat hij ze benoemde met id (‘it’ in het Latijn). Id is krachtig. Het motto dat Freud zijn patiënten steeds voorhield, was: ‘Waar Id is, zal ook het Ego zijn.’ We worden iedere dag overspoeld met bewijzen van de destructieve kracht van onze oerdriften. Angst en agressie staan altijd klaar om de poorten van de rede te bestormen.

Shakespeare observeerde zichzelf terwijl hij achter vrouwen aan zat en noemde lust ‘de teloorgang van de geest in een woestenij van schaamte’. Dit sonnet is een mooie les in de anatomie van de hersenen, omdat op een prachtige manier het conflict tussen onze impulsen en de rede wordt verwoord.

De teloorgang van de geest in een woestenij van schaamte,

Dat is lust in actie; en voordat zij actief is,

Is zij verraderlijk, moorddadig, bloederig, beschuldigend,

Barbaars, extreem, lomp, wreed en onbetrouwbaar.

Een betere beschrijving van onze primitieve driften en ons gedrag wanneer we ons door seksualiteit laten overweldigen, is nauwelijks denkbaar. Als rammen die in de paartijd hun gehoornde schedels tegen elkaar slaan poëzie zouden schrijven, zouden ze hun oncontroleerbare neigingen zo beschrijven. Maar Shakespeare was een mens, hij keek met wroeging terug op lust:

Vluchtig genot, en dan verachting.

Een dwaze jacht, een snelle verovering.

Een redeloze haat – verschalkt door het aas.

Hij vergelijkt zichzelf met een dier dat met aas in de val is gelokt. De bevrediging van lust leidde ertoe dat hij door zelfverwijt werd gekweld. (We weten niet zeker of Shakespeare een minnares had, maar hij was getrouwd en vader van een dochter en een pasgeboren tweeling toen hij in 1585 besloot zijn gezin achter te laten in Stratford en zijn geluk te beproeven in Londen.)

Hoe werd die val gezet? Shakespeare geeft de vrouwen niet de schuld. Hij zegt dat de val is gezet door onze inborst en dat die ons tot waanzin drijft:

Krankzinnig wanneer je haar najaagt, krankzinnig wanneer je haar bezit…

Gelukzalig als je aan haar ruikt, smartelijk als je haar hebt geproefd.

Hij heeft de stap gezet van het instinctieve brein naar het emotionele brein, de volgende fase in het evolutieproces. Dichters uit de tijd van koningin Elizabeth I hadden over het algemeen de neiging zich te verliezen in hun passie, zowel in liefde als in haat. Maar uit deze passages blijkt dat Shakespeare zich helemaal heeft overgegeven aan zijn gevoelens en er nu genoeg van heeft. Zijn hogere brein doet van zich spreken. Het kijkt naar al die dwaasheid en komt tot een sombere conclusie:

Dit kent de wereld maar al te goed, maar niemand weet

Hoe we de hemel kunnen mijden die ons leidt naar deze hel.

Op momenten dat we verscheurd worden door twee uitersten kan het brein in fysieke zin een vertegenwoordiging zijn van alle aspecten van die mentale oorlog. Voor Rudy was op dat moment op Times Square de val die angst en verlangen opriep glashelder. De opstandige jongeren op straat die tegen Iran protesteerden en flessen stuk gooiden, vertegenwoordigden een deel van hem, ook al was hij er slechts getuige van. Hun gedrag werd bepaald door angst en verlangen. Een instinctief verlangen naar macht en status leidt tot angst en onrust, omdat we bang zijn afgewezen te worden en macht kwijt te raken. Dat mechanisme kan iedere goed geschoolde psycholoog je uitleggen. Als het verlangen naar succes te intens wordt, wordt de angst om te falen ook heel intens. En juist doordat die angst groeit, wordt de kans dat je daadwerkelijk faalt groter. Het instinctieve brein zet ons klem tussen iets te graag willen en helemaal niets krijgen.

Instincten kunnen uit balans raken, dat geldt voor iedere fase van het brein.

Als je te impulsief bent, heb je je boosheid, angst en verlangen niet meer in de hand. Het gevolg is dat je overhaast iets doet en later spijt krijgt.

Houd je je impulsen te veel onder de duim, dan wordt het leven al snel vlak en afstandelijk. Het gevolg is dat je je moeilijk aan anderen hecht en vervreemd raakt van je eigen basisbehoeften.

KERNPUNTEN: JE INSTINCTIEVE BREIN

Besef dat instincten een noodzakelijk onderdeel van je leven zijn.

Heb geduld met angst en boosheid, maar verlies jezelf er niet in.

Probeer impulsen en driften niet weg te redeneren.

Ga gedachten en gevoelens niet onderdrukken omdat je je schuldig voelt.

Wees je bewust van angst en verlangen. Bewustzijn helpt je om ze in evenwicht te brengen.

Je kunt je wel impulsief voelen, maar dat wil niet zeggen dat je ook impulsief moet handelen. De hogere delen van je brein moeten ook geraadpleegd worden.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

ANGST

Angst schept een foutief beeld van de werkelijkheid. De dingen waar je bang voor bent stapelen zich op, terwijl je in werkelijkheid niets te vrezen hebt. De geest doet er nog een schepje bovenop. Als de geest de perceptie van angst kan ontmantelen, zal het gevaar verdwijnen.

Een leven zonder angst is onmogelijk, laten we daar duidelijk over zijn. Aan de andere kant moeten we vaststellen dat angst je kan verlammen en veel ellende veroorzaakt. Deze twee aspecten, de ene positief, de andere negatief, ontmoeten elkaar in je brein. Mensen die gebukt gaan onder buitensporige angstgevoelens (ook wel gegeneraliseerde angststoornis genoemd; een van de meest gehoorde klachten in de moderne samenleving) grijpen al snel naar een farmaceutische quick fix: kalmerende middelen. Die werken alleen op de korte termijn. We hebben al gewaarschuwd voor de nadelen van deze middelen; ze hebben vervelende bijwerkingen. Het voornaamste probleem is echter dat medicijnen geen oplossing bieden voor stemmingsstoornissen, waaronder angst. Verdriet is iets dat ieder normaal en gezond mens kent, depressie is abnormaal en ongezond. Angst is normaal, intense, buitenproportionele, langdurige zorgelijkheid ondermijnt je volledig. Dat is wat er gebeurt met mensen met een gegeneraliseerde angststoornis. Angst is dan ook een zeer ongewenste gast, zoals Freud al zei. Medische studies hebben duidelijk gemaakt dat er een paar dingen zijn waar het geest-lichaam-systeem zich niet aan kan aanpassen. Een van die dingen is chronische pijn, pijn die geen remissie kent (gordelroos, botkanker in een gevorderd stadium), een andere is angst.

Gegeneraliseerd wil zeggen dat er geen sprake is van een specifieke dreiging. Ook staat de angst of zorgelijkheid die iemand voelt niet in verhouding tot de feitelijke bron. In het natuurlijke verloop van dingen is onze angstrespons een fysieke aangelegenheid met een duidelijk doel. Slachtoffers van geweldsmisdrijven zeggen dat ze tijdens het misdrijf, op het moment dat het wapen van de overvaller of bankrover duidelijk in hun gezichtsveld was, hyperalert waren en bij zichzelf een verhoogde hartslag waarnamen. Deze aspecten van de angstrespons worden automatisch aangestuurd vanuit het lagere brein, en de dingen die bij jou angst en bezorgdheid veroorzaken worden geprogrammeerd in de amygdala, zo wordt algemeen verondersteld. Daarmee is de kous echter nog niet af. Wanneer angst zich in je systeem heeft verankerd – bijvoorbeeld bij mensen met chronische angst – raakt het gehele brein erbij betrokken. Natuurlijke angst is gericht en specifiek, psychische angst (bang zijn voor dingen die op dat moment geen werkelijkheid zijn) is doordringend en ondoorgrondelijk. Mensen die hier onder lijden weten niet waarom dat zo is.

Wat zij ervaren is te vergelijken met een nare geur die voortdurend aan de rand van hun bewustzijn blijft hangen, hoe goed ze ook hun best doen om de stank te negeren. Deze angst is niet te bestrijden, omdat hij geen afgebakend geheel vormt en geen duidelijke plek heeft. De nare geur is overal doorgedrongen. Bij mensen met een gegeneraliseerde angststoornis is het creëren van werkelijkheid ontspoord. Alles en tegelijkertijd niets kan hen angst inboezemen. Er is altijd wel iets waar ze bang voor zijn of zich zorgen om maken. De eerste stap naar een oplossing is dat ze de angst niet langer bestrijden en zich niet meer vereenzelvigen met hun angstgevoelens.

Je daarvan onthechten is alleen mogelijk als je voor jezelf duidelijk kunt krijgen waarom angst zo aan je blijft kleven. Natuurlijke, positieve angst verdwijnt zodra het gevaar is geweken, bijvoorbeeld op het moment dat je bent weggerend van de sabeltandtijger of de harige mammoet hebt gedood. Deze vorm van angst kent geen psychologische component. Negatieve, chronische, ongedefinieerde angst blijft hangen. Die kleverigheid heeft een aantal aspecten.

WAAROM ANGST KLEVERIG IS

Dezelfde bezorgdheid of angst blijft terugkeren. Deze herhaling leidt ertoe dat de angstrespons blijft ‘plakken’ in het brein.

Angst heeft veel overtuigingskracht. Als je gelooft in de stem van angst, zal hij het roer van je overnemen.

Angst activeert herinneringen. Datgene waar je bang voor bent lijkt op iets uit het verleden en dat roept een oude respons op.

Angst maakt je zwijgzaam. Je durft je niet uit te spreken over je angst omdat je je schaamt of schuldig voelt. Dat leidt ertoe dat hij gaat ‘zweren’ als een niet goed verzorgde wond.

Angst geeft je een vervelend gevoel, de verleiding is dus groot om hem te onderdrukken. Maar onderdrukte gevoelens zijn er nog, ook al merk je ze niet meer op. What you resist persists.

Angst belemmert je. Je voelt je te zwak om er iets aan te doen.

We spraken eerder over de depressierespons en constateerden dat dit gedrag is dat tot een gewoonte is geworden. Dat is een andere manier om emotionele kleverigheid te beschrijven. Het is de moeite waard om even terug te gaan naar wat we hebben gezegd over depressie als een gewoonte, omdat dit ook van toepassing is op angst. Alleen is er bij angst sprake van een multidimensionaal aspect. Angst is een veelkoppige draak, en iedere gehechtheid is ongezond. Om angst teniet te doen is het nodig dat we zijn werkelijkheid opdelen in stukjes. Deze afzonderlijke stukjes zijn hanteerbaar. Jij bent in staat die werkelijkheid te ontmantelen, om de simpele reden dat jij het centrum vormt bij het creëren van werkelijkheid.

1. Dezelfde bezorgdheid of angst blijft terugkeren. Deze herhaling leidt ertoe dat de angstrespons blijft ‘plakken’ in het brein

Herhaling maakt het spoor van een respons dieper, waardoor het nog steviger verankerd raakt. Als je na je werk steeds door een gevaarlijke wijk van de stad moet lopen, zal je gevoel van dreiging gaandeweg toenemen. Soms raak je hier aan gewend. Kinderen die door opvliegende ouders worden opgevoed, kunnen heel aardig voorspellen wanneer de volgende woede-uitbarsting gaat komen. Maar herhaling is nooit eenvoudig te hanteren. Als je als kind ouders hebt gehad die vaak boos op je werden, ondervind je daar als volwassene altijd de negatieve gevolgen van. Bij angst wordt de herhaling geïnternaliseerd. Je wordt de ‘boosdoener’ die keer op keer dezelfde ‘angstboodschap’ aflevert.

Het is een bevrijding om je te realiseren dat je een dubbelrol speelt; die van boosdoener en van lijdend voorwerp. Chronische piekeraars zien dat niet. Zij herhalen dezelfde zorgen (als ik mijn deur nu niet heb afgesloten, als ik nu mijn baan kwijtraak, zou mijn kind misschien drugs gebruiken?) en denken dat ze zichzelf daar een dienst mee bewijzen. Geïrriteerde reacties van familie of vrienden brengen hen niet van dit dwaalspoor af. Ze gaan zich juist meer zorgen maken, omdat ze zien dat verder niemand er aandacht aan schenkt.

De geest is een gevangene van zichzelf. Hij is als het ware kortzichtig en ziet niet dat chronische bezorgdheid geen soelaas biedt. Hij herkent de herhaaldelijke, obsessieve angstaanvallen niet als negatief. Ze worden een soort oplossing. De knagende pijn van angst is iets wat je moet verdragen om bedreigingen die mogelijk rampzalig zijn af te wenden, zo is de gedachte. Het lijkt op magisch denken. Degene die zich zorgen maakt, blijft een bepaalde zin herhalen in een poging de dreiging weg te nemen. (Als ik me zorgen blijf maken over mogelijk geldgebrek gebeurt het misschien wel nooit.)

Alleen bewustzijn kan een einde maken aan deze herhaling. Het bewust denken van deze gedachten helpt:

Ik doe het weer.

Ik voel me niet goed als ik me zorgen maak.

Ik moet er nu mee stoppen.

De toekomst is onbekend. Me daarover zorgen maken heeft geen zin.

Hier bewijs ik mezelf geen dienst mee.

Een vrouw wier huwelijk niet goed liep, maakte zich zorgen over haar toekomst. Ze was bang dat haar kinderen de kant van haar man zouden kiezen, dat hij slechte dingen over haar zou zeggen tegen gezamenlijke vrienden en dat haar werk er onder zou lijden. Op een gegeven moment kampte ze met chronische angst. Iedere dag bombardeerde ze zichzelf met dezelfde angstgedachten.

Maar de feiten spraken een andere taal. Haar kinderen en collega’s hielden van haar. Ze leverde fantastisch werk af. Haar man wilde weliswaar scheiden, maar ging zonder morren akkoord met een royale alimentatie. En hij sprak evenmin kwaad over haar en dwong zijn familie en vrienden niet om een kant te kiezen. Het werkelijke probleem was veel eenvoudiger dan ze had gedacht: telkens als ze aan de toekomst dacht, werd ze bang. Gelukkig had ze een heel goede vriendin die dit patroon doorzag. Wat de vrouw ook zei over de mogelijke gevolgen van een scheiding, zij antwoordde: ‘Je wordt bang als je aan de toekomst denkt. Daar moet je eens mee stoppen. Ik ken je al heel lang. De doemscenario’s waar je je twee, vijf, tien jaar geleden druk om maakte, zijn geen van alle uitgekomen. Dus dit keer zal het ook wel meevallen.’

Natuurlijk kwam deze geruststellende boodschap niet meteen aan. Piekeren was bij deze vrouw een gewoonte geworden, steeds werden dezelfde waarschuwingen herhaald. Dat gaf haar het idee dat ze ze enigszins onder controle had. Maar haar vriendin gaf zich niet gewonnen. Hoe bang de vrouw ook was, telkens zei ze: ‘Je wordt bang als je aan de toekomst denkt. Niet doen.’ Na een paar maanden wierp deze tactiek vruchten af.

Mensen die zich voortdurend, dag in dag uit, zorgen maken, weten allang dat dit oude patroon niet werkt. Het gaat er niet om dat ze het mentale proces stopzetten, het gaat erom dat ze het wissen door er een groeiend bewustzijn overheen te leggen dat zegt: ‘De angst is niet echt. Ik ben degene die angst creëert.’ De bange vrouw werd zich ervan bewust dat ze zichzelf schade berokkende door zelf steeds de angst op te roepen. Ze leerde zichzelf stop te zetten als de draaimolen van zorgelijkheid zich in beweging zette.

2. Angst heeft veel overtuigingskracht. Als je gelooft in de stem van angst, zal hij het roer van je overnemen

Als je denkt dat iets waar is, zal het bij je blijven. Dat is bijna een open deur. We willen allemaal graag geloven in de woorden ik houd van je als ze door de juiste persoon worden uitgesproken. De herinnering hieraan kan je jarenlang geruststellen, soms wel een heel leven. Maar overtuigend zijn is niet hetzelfde als waar zijn. Achterdocht is een mooi voorbeeld. Als je vermoedt dat je partner vreemdgaat, zijn alle bewijzen van het tegendeel onvoldoende om je te overtuigen. Je weet zeker dat je gelijk hebt en die stelligheid wordt gevoed door achterdocht. Jaloezie is het pathologische uiterste van achterdocht. Als geliefden in de greep zijn van jaloezie zijn ze in feite allemaal ontrouw. Jaloezie is zo kleverig, dat de feiten er helemaal niet meer toe doen.

Angst is de meest overtuigende emotie, deels omdat de evolutie de hersenen heeft uitgerust met een vecht-of-vluchtrespons. Als je in een oorlog aan het front vecht en je staart ineens in de loop van een kanon, zal het angstzweet je uitbreken en je hartslag flink omhooggaan. Je hoeft niet lang na te denken over je volgende stap. Maar bij ongedefinieerde angst vertelt je innerlijke stem je niet de waarheid. Hij zal je ervan overtuigen dat er wél iets is om je zorgen over te maken, ook als dat helemaal niet het geval is. Onthechting kan dan helend werken. Als je tegen je angst en je bezorgdheid kunt zeggen: ‘Ik geloof je niet. Ik accepteer je niet,’ zal er al snel niet veel meer overblijven van zijn overtuigingskracht.

Hierbij moet de geest het brein leiden. Als het brein wordt blootgesteld aan een ramp (bijvoorbeeld een vliegtuigongeluk of een terroristische aanval) is er als reactie onmiddellijk angst. Maar beelden van dergelijke gebeurtenissen of andere sterke prikkels veroorzaken dezelfde reactie. Reflexmatige reacties hebben een boodschap voor ons, ze hebben een stem. Het is aan de geest om uit te zoeken wat echt en wat onecht is. De geest die het brein uit het domein van angst leidt, zegt bijvoorbeeld:

Er gebeurt nu niets ergs met me, ik kan de situatie aan. Doemscenario’s zijn erg onwaarschijnlijk. Dit is geen doemscenario.

Ik ben niet alleen. Ik kan hulp zoeken als dat nodig is.

Mijn angst is slechts een gevoel.

Klopt dit gevoel met de werkelijkheid?

Het gaat goed en het gaat goed met mij op dit moment.

Met deze inzichten en vragen wordt de stem van angst weer in het juiste perspectief geplaatst. Ze heeft minder overtuigingskracht. Telkens als je dit doet, zal herhaling je te hulp schieten, terwijl ze je voorheen juist ondermijnde. Jouw bevestiging van de werkelijkheid heeft een bekrachtigend effect. Het wordt steeds makkelijker de fictie van angst te ontkrachten als je eenmaal ziet dat jouw toestand van bijna permanente verhoogde waakzaamheid niet overeenkomt met de werkelijkheid.

3. Angst activeert herinneringen. Datgene waar je bang voor bent, lijkt op iets uit het verleden en dat roept een oude respons op

Het creëren van de werkelijkheid vindt hier en nu plaats, maar we zijn niet alleen op de wereld. Hoe goed je ook je best doet om in dit moment te leven, je hersenen slaan ervaringen op en leren ervan door ze te vergelijken met eerdere ervaringen. Je geheugen is een waardevol hulpmiddel, het stelt je in staat fietstochtjes te maken zonder steeds na te denken over hoe je moet opstappen, trappen, sturen en remmen. Dat is de natuurlijke, positieve functie van het geheugen. De destructieve kant, die angst aanwakkert, maakt je tot een gevangene van het verleden. Het is niet nodig dat indrukken van pijnlijke gebeurtenissen en traumatische ervaringen zo’n sterke psychologische component hebben. Toch is dat het geval, vandaar dat ze zo kleverig zijn. (Mark Twain zei het grappig: ‘Een kat die op een hete kachel is gaan zitten, zal dat geen tweede keer doen. En hij zal ook niet op een koude kachel gaan zitten.’)

We kunnen voor kat probleemloos brein invullen, want het brein is net zo gemakkelijk te trainen. Als het eenmaal aan een pijnlijke ervaring is blootgesteld, houdt het heel nauwkeurig een zenuwbaan vrij voor het herinneren van die pijn, voor het geval die vervelende ervaring zich nogmaals voordoet. Dat is een nuttige evolutionaire eigenschap die ervoor zorgt dat een klein kind zijn hand niet tweemaal bezeert aan een heet gasfornuis. Maar de reflex wordt buiten het denken om geactiveerd, wat inhoudt dat herinneringen zich vrij gemakkelijk kunnen voordoen als een hier-en-nuervaring. Ze eisen een plek op die hen niet toekomt. Kinderpsychologen maken een onderscheid tussen een kind vertellen wat hij moet doen en hem vertellen wie hij is. Het eerste vergeet een kind al snel – wie van ons herinnert zich nog de waarschuwing dat we naar links en naar rechts moeten kijken voor we de straat oversteken? Maar uitspraken in de tweede categorie blijven hangen. Als je een kind eenmaal heb gezegd: ‘wat ben jij lui’ of ‘niemand zal ooit van jou houden’ of ‘je bent een slecht kind,’ zal hij opgroeien met die woorden in zijn achterhoofd. En in de meeste gevallen komt hij daar niet meer vanaf. We laten ons als kind door onze ouders vertellen wie we zijn. Als zij destructieve dingen zeggen, is ontsnappen onmogelijk, tenzij je heel bewust de herinnering aan hun uitspraken heelt.

Je bewust worden van de kleverigheid van herinneringen vereist nieuwe gedachten, bijvoorbeeld:

Ik gedraag me als een kind.

Dit gevoel ken ik uit mijn kindertijd, het is al oud.

Welk gevoel komt meer overeen met de werkelijke situatie?

Ik kan mijn herinneringen zien alsof ik naar een film zit te kijken, ik hoef er niet in te geloven.

Ik ben bang voor een herinnering, meer is het niet.

Wat zie ik nu werkelijk? Waar gaat het om?

Je geheugen is het doorgaande verhaal van je leven. Niemand schiet er iets mee op als hetzelfde verhaal onbewust telkens weer wordt verteld. Je moet ingrijpen en iets nieuws toevoegen, hoe klein dat ook is. Het geheugen is heel complex, maar onze reactie erop is vrij eenvoudig te begrijpen:

Wat er nu gebeurt, is A.

Ik herinner me B, iets onplezierigs uit het verleden.

Mijn reactie is C en dat is een heel vertrouwde reactie, zo reageer ik altijd.

Dit eenvoudige patroon keert terug in allerlei situaties, bijvoorbeeld met Kerst je familie bezoeken of in de file staan. Over A en B heb je niets te zeggen, maar bij reactie C heb je de kans om in te grijpen. Wanneer je op de oude manier reageert, kun je je respons onderzoeken, de negatieve gevoelens die worden opgeroepen in beweging brengen en niet afhaken. Dat geeft je de gelegenheid een gewenste respons te geven. In die kettingreactie kunnen A, B en C zich gelijktijdig voordoen, maar toch kun je ingrijpen door bewust de keten te doorbreken. Als je dat doet, worden herinneringen ineens veel minder kleverig.

4. Angst maakt je zwijgzaam. Je durft je niet uit te spreken over je angst, omdat je je schaamt of schuldig voelt. Dat leidt ertoe dat hij gaat ‘zweren’ als een niet goed verzorgde wond

Niet over je angsten praten, maakt nog altijd een nobele indruk. Vooral mannen geven niet graag toe dat ze ergens bang voor zijn, uit angst dat ze door andere mannen voor watjes worden uitgemaakt. Vrouwen hebben er minder problemen mee over hun emoties te praten, omdat die door vrouwen in het algemeen sociaal geaccepteerd worden. Maar ook het uitwisselen van emoties kent valkuilen. Want er wordt wel van je verwacht dat je je ontboezemingen binnen bepaalde sociaal geaccepteerde grenzen houdt. Over beladen emoties zoals schuld en schaamte wordt zelden gesproken.

Het is dan ook niet verwonderlijk dat misbruikte of mishandelde kinderen vaak in stilte lijden. Ze doen er het zwijgen toe. Kindermishandeling bestaat bij de gratie van terughoudendheid. Het slachtoffer heeft het gevoel dat ze iets verkeerd heeft gedaan, simpelweg omdat ze het slachtoffer is. Als je niet het misbruik maar de angst als het probleem ziet, zie je meteen dat ons denken een dubbelrol speelt. Het beschuldigt het kind ergens van en vertelt haar tegelijkertijd dat ze is misbruikt, waardoor de schuld bij de dader komt te liggen. Dat is een pragmatische paradox. Laten we eens wat grondiger kijken naar de wijze waarop zo’n val het kind als het ware verlamt. Stel: een moeder is boos op haar kind en wil hem een pak slaag geven. Met een gemaakte glimlach zegt ze ‘kom maar bij me.’ Het kind hoort die woorden, maar ziet op hetzelfde moment dat mama boos is en op het punt staat hem te straffen. Deze tegengestelde boodschappen botsen en een pragmatische paradox is geboren.

Door woorden te geven aan je angst bevrijd je je hieruit. Een kind dat geen zin heeft in een pak op zijn broek kan bijvoorbeeld gewoon in een hoek blijven zitten en weigeren te komen. Hij is nog niet volwassen genoeg om te zeggen: ‘Je doet alsof je aardig bent, maar je maakt me bang.’ Als jij angstig bent is het aan jou om je gevoelens te ontrafelen. Voor het praten over je angst heb je per definitie iemand anders nodig. Die ander moet meer doen dan luisteren. Je hebt een vertrouweling nodig, iemand die te maken heeft gehad met dezelfde angst en zich eruit los heeft weten te maken. Deze persoon moet al iets verder gevorderd zijn dan jij. Hij of zij moet met je meevoelen en je laten zien dat er een einde kan komen aan angst. Met andere woorden: deze persoon moet angst kennen als zijn broekzak. Een goedwillende vriend of vriendin is in dit geval niet altijd de beste gesprekspartner. Het kan zijn dat zo iemand zich geroepen voelt streng voor je te zijn of de kant van schaamte en schuld kiest. (‘Wat? Zou je willen dat je nooit een baby had gekregen? Mijn God, hoe kun je dat nu zeggen?!’)

Emotionele volwassenheid begint met het inzicht dat gedachten geen gedragingen zijn. Een slechte gedachte hebben is niet hetzelfde als die gedachte uitvoeren. Schuld erkent dit onderscheid niet. Dus wil je de zwijgzaamheid achter je laten, dan zul je moeten leren, door het observeren van de reactie van de ander, dat het oké is om gedachten te hebben. De vraag is: hoe bevrijd je jezelf van de angst die door een gedachte wordt opgeroepen? De weg naar het vinden van zo’n vertrouweling verloopt soepeler als je de volgende gedachten koestert:

Ik wil niet dat mijn leven wordt overschaduwd door schuld.

Als ik zwijg maak ik het alleen maar erger.

Hoelang ik ook wacht, de angst zal niet uit zichzelf weggaan.

Er zijn mensen die dit ook hebben meegemaakt.

Ik heb geen hoge dunk van mezelf, maar niet iedereen zal zo slecht over me denken. Misschien is er zelfs iemand die begrijpt wat ik voel.

De waarheid kan me bevrijden.

Een merkwaardig feit in de psychiatrie is dat mensen die op de wachtlijst voor therapie staan, zich vaak al beter voelen voordat de therapie is begonnen. Soms heeft wachten dezelfde positieve invloed als een behandeling. Mensen die hebben besloten om in therapie te gaan, hebben al iets in zichzelf overwonnen, namelijk de innerlijke druk om te zwijgen. Alleen de stap zetten om in therapie te gaan heeft al een helende kracht.

5. Angst geeft je een vervelend gevoel, de verleiding is dus groot om het te onderdrukken. Maar onderdrukte gevoelens zijn er nog, ook al merk je ze niet meer op. What you resist persists

Pijn vermijden werkt. Mensen zijn geen lemmingen. Als je vrienden in een ravijn zijn gesprongen en je uitdagen dat ook te doen, heb je de keuze om dat niet te doen. Maar de eenvoudige tactiek om pijn te vermijden heeft gevolgen in het brein. Waarschijnlijk heb je de volgende oefening wel eens gedaan, hij is heel bekend: ‘Denk vooral niet aan een olifant.’ Alleen al het uitspreken van het woord ‘olifant’ zet het brein ertoe aan te associëren. Dit is een eigenschap die essentieel is voor ons bestaan – zo leren we, door het zetten van ‘associatiestappen’. Op dit moment associeer je de woorden die je leest met alle woorden die je ooit hebt gelezen. Dat is de basis van je beslissing om te accepteren en in je op te nemen wat je leest of juist niet.

Angst brengt pijn in verband met pijn. Zijn associaties geven je geen goed gevoel, en als iemand het erover heeft, zul je uit alle macht proberen de pijn weg te drukken. Freud was, zoals vele onderzoekers van de geest, van mening dat het onderdrukken van gevoelens, herinneringen en ervaringen, geen zin had. De associaties die je niet wilt accepteren blijven onzichtbaar invloed uitoefenen. Carl Jung trad in Freuds voetsporen, hij geloofde dat iets in ons een illusie creëert om te voorkomen dat het leven te pijnlijk wordt. Dit noemde hij de ‘schaduw’, het deel van onszelf waar angst, woede, jaloezie en gewelddadigheid zich schuilhouden, de verborgen kant van onze psyche.

Op het eerste gezicht lijkt Freud ernaast te zitten, de meeste mensen zijn juist goed in ontkennen. Ze ontlopen pijnlijke waarheden en blokkeren alle ongewenste ervaringen. Maar de schaduw stuurt voortdurend boodschappers. Vanuit het niets duiken onderdrukte gevoelens op, als boze geesten. Soms ben je bang omdat je angst probeert aan de oppervlakte te komen. Maar onderdrukking is een hachelijke zaak. Het kan zijn dat je angstig bent omdat je dingen over jezelf geheim wilt houden. Of omdat je weet dat je geheimen op een dag ontdekt zullen worden. Of omdat het zo’n pijn doet om de pijn uit te bannen.

Er zijn twee remedies tegen onderdrukking: openheid en eerlijkheid. Als je open bent over al je gevoelens – dus niet alleen de leuke –, hoef je niets te onderdrukken. Je hoeft geen moeite te doen om dat wat je niet netjes vindt van jezelf te verbergen. Als je eerlijk bent durf je je gevoelens te benoemen, hoe onwelkom ze ook zijn. Maar we zijn hier niet heel erg goed in. Toen Freud zei dat alle kinderen seksuele lust oproepen bij hun moeder en vader, kreeg hij een storm van kritiek over zich heen. Als dit een universeel geheim is (en dat hoeft helemaal niet zo te zijn), is onderdrukking een zeer wijdverbreid verschijnsel. We hoeven dit diepzinnige psychologische vraagstuk nu niet op te lossen. Het gaat ons om het helen van psychische verwondingen. We moeten ergens de moed vandaan halen om uit te komen voor wat zich in ons schuilhoudt. Dat lukt alleen als we ons ervan onthechten. Een kind van een jaar dat in bed plast, zal zich daar niet schuldig om voelen, omdat hij zich niet met zijn daad vereenzelvigt. Een vierjarige die in bed plast en daarvoor een standje krijgt, zal het de volgende keer proberen te verhullen. Een veertigjarige die in bed plast, kan in een toestand van ernstige verlegenheid en schaamte terechtkomen.

Als je besluit te praten over wat je jarenlang hebt onderdrukt, is je grootste risico dat degene die je in vertrouwen neemt, een oordeel over je uitspreekt. Als dat gebeurt, is de kans groot dat je denkt ‘had ik mijn mond maar gehouden’. Dat risico is reëel, want het verzwijgen van je schuldgevoel leidt er nogal eens toe dat we de verkeerde mensen in vertrouwen nemen. Dat komt doordat we nog altijd een dubbelrol spelen, die van dader en slachtoffer. Het is niet zo dat we iemand uitzoeken die ons vervolgens veroordeelt. We zoeken iemand uit omdat we weten dat hij of zij ons zal veroordelen. Het is dus belangrijk dat je je eerst voorbereidt met gedachten zoals deze:

Ik weet dat ik iets verberg en dat doet pijn.

Het is eng om schoon schip te maken, maar dat is de enige manier om te helen.

Ik wil geen last met me meedragen.

Ik word bang en nerveus als ik word achtervolgd door mijn gedachten.

Als je dingen geheimhoudt, vooral emoties die je zelf veroordeelt, kun je je bijna niet indenken dat vergeving mogelijk is. De toestand van vergeving ligt te ver weg, het is op z’n best een vage mogelijkheid, zeker vergeleken met de angst die je hier en nu voelt. Vergeet niet dat vergeven de laatste stap is, niet de eerste. Je pakt het stapsgewijs aan. Jouw verantwoordelijkheid is dat je jezelf wilt vergeven. Daarna bepaal je wat de volgende stap moet zijn op weg naar heelwording, hoe gering die ook mag zijn. De eerste stap kan zijn het lezen van een boek, het bijhouden van een dagboek of je aansluiten bij een online groep. Wat het ook is, bij het zetten van die eerste stap gaat het altijd om hetzelfde. Je geeft geen voorrang meer aan je angst en leert je gevoelens te nemen voor wat ze zijn: gebeurtenissen die bij je leven horen.

6. Angst belemmert je. Je voelt je te zwak om er iets aan te doen

Je kunt verlamd zijn van angst. Frontsoldaten die samen een heuvel bestormen of brandweermannen die samen een brandend huis betreden kunnen dezelfde angst voelen, die kan worden gemeten aan de hand van veranderingen in hun hersenen. Maar als je al meerdere jaren in het leger dient of bij de brandweer zit, zal die angst je niet meer verlammen. Soldaten en brandweermannen met ervaring verhouden zich op een andere manier tot angst dan collega’s die nog nooit actief zijn geweest in het veld. Of je bevriest van angst hangt van meer dingen af dan de angstrespons van je lichaam.

Angst kan je verlammen, maar hoe dat precies werkt, weet nog niemand. Het is een ondoorgrondelijke, veranderlijke toestand. Een ervaren bergbeklimmer kan genieten van een doorsnee klim die voor hem niet bijzonder risicovol is, en toch kan het ineens gebeuren dat hij verstijft van angst. Op dat moment neemt hij het risico van een val niet meer voor lief, zijn innerlijke stem zegt: O, mijn God, moet je eens kijken hoe hoog ik zit. Die rauwe angst om te vallen krijgt voet aan de grond, ongeacht hoe vaak de klimmer al op diezelfde helling is geweest. Hij verwerkt de ervaring op een nieuwe manier.

Je kunt profijt trekken van die herinterpretatie van zintuiglijke informatie. Dat is wat je deed toen je als kind besloot die pestkop niet meer te ontlopen of meteen weer op het paard te gaan zitten dat jou eraf had gegooid. Jij bent niet je brein en dus ook niet zijn reacties. De Amerikaanse president Franklin Delano Roosevelt maakte een historische opmerking toen hij zei: ‘Het enige waar we bang voor moeten zijn is angst zelf.’ De bevrijding van angst is dat je je niet meer bang laat maken. Je ontneemt hem de kans om macht over jou uit te oefenen. (Economen houden in hun vooruitzichten geen rekening met de factor angst. Daarom waren veel economen verbijsterd toen de Amerikaanse economie in 2008 volledig inzakte na de ineenstorting van de huizenmarkt en banken wankelden. Volgens de nu bekende gegevens was de Amerikaanse economie krachtig genoeg om die klap op te vangen, het verlies van miljoenen banen was economisch gezien onnodig. Maar in dit geval deden economische feiten er niet toe. De Amerikanen lieten zichzelf bang maken door angst. De toestand was weliswaar zorgelijk, maar er was geen reden voor paniek. Toch brak er paniek uit.)

De geest, het brein en het lichaam zijn in feite een geheel. Bang zijn voor angst leidt tot allerlei symptomen, bijvoorbeeld spierslapte, vermoeidheid, verminderd enthousiasme en verminderde motivatie, vergeetachtigheid (je weet niet meer dat je ooit niet bang was), weinig eetlust en een verstoord slaapritme. De lijst is eigenlijk nog langer. Stel je even voor dat je aan het randje van een ravijn hangt, je klampt je vast aan de rand. Het is midden in de nacht, je ziet geen hand voor ogen. Je staat doodsangsten uit, want het kan best zo zijn dat je honderden meters naar beneden valt als je zo los moet laten. Dan komt er iemand naar je toe die zegt: ‘Maak je geen zorgen, het is slechts een meter.’ Ineens zie je je angstrespons in een nieuw licht. Het is niet zo moeilijk de paniek en hulpeloosheid te voelen als je je voorstelt dat je aan de rand van een ravijn hangt, maar als de angst wegvalt, verandert het gehele lichaam. Misschien blijft de angst sluimeren, maar de wetenschap dat je veilig bent, is voor je lichaam het signaal terug te schakelen naar de normale toestand.

Angst vertelt je dat je serieus in gevaar bent. Het lichaam heeft nu eenmaal niet de beschikking over een rheostaat (regelweerstand) om de angstrespons te intensiveren of te verminderen – er is maar één knop en die heeft twee standen: aan en uit. Zelfs angst voor het getal dertien, oftewel triskaidekafobie, kan je het gevoel geven dat je laatste uur heeft geslagen. Een erg directe maar effectieve behandelmethode maakt gebruik van saturatie (verzadiging) om die overdreven angst de pas af te snijden.

Een patiënt was doodsbang voor rattengif en elektriciteitsdraden. Hij raakte in paniek als hij een van de twee zag. Tijdens deze paniekaanvallen verloor hij zichzelf helemaal, hij kon absoluut niet meer nadenken. Zijn therapeut liet hem in een stoel zitten en verdoofde hem. Toen hij buiten bewustzijn was, bedekte de therapeut zijn lichaam met doosjes rattengif en hij deed een elektrische draad om zijn nek. Toen de patiënt ‘wakker’ werd en zag wat er op en aan zijn lichaam zat, schreeuwde hij moord en brand. Zijn fobische reactie liet hem weten dat hij op het punt stond te sterven. Mensen met een fobie doen alles om van dit gevoel af te komen, maar in dit geval was er geen ontkomen aan. Hij werd overweldigd door doodsangst. Maar toen hij na een paar minuten nog steeds niet dood was, ontstond er een opening. De fobie was niet langer oppermachtig, de patiënt was niet meer volledig in de greep van angst.

Dit is geen aanbeveling voor de methode van saturatie. Wat dit voorbeeld wel aangeeft, is dat het noodzakelijk is de angst onschadelijk te maken die door angst wordt opgeroepen (defusie).

Je kunt de angst voor de angst overwinnen door de volgende gedachten te denken:

Dit mag doodeng zijn, maar ik ga niet dood.

Ik moet mijn overdreven gevoel van dreiging onder ogen zien.

Ik weet dat ik dit kan overleven, dus laat ik eens wat risico nemen en niet wegrennen voor mijn angst.

Ik kan angst onder ogen zien terwijl ik de dingen doe waar ik bang voor ben.

Hoe meer ik mijn angst onder ogen zie, hoe meer greep ik erop krijg.

Als ik er eenmaal meer greep op heb, zal mijn angst verdwijnen.

Dit is de laatste stap bij het ontmantelen van de kleverigheid van angst. Maar je kunt het beste beginnen met een van de stappen die we eerder hebben beschreven. Het doel is en blijft: jezelf in staat stellen een stapje terug te doen, onthechten. Fobieën zijn het bewijs dat de werkelijkheid niet altijd krachtig genoeg is om angst te overwinnen. Als je weet dat iemand doodsbang is voor spinnen, kun je er een paar in zijn bed verstoppen als hij slaapt, maar wie weet krijgt hij wel een hartinfarct als hij de diertjes ontdekt. Wat is krachtiger dan de werkelijkheid? Het inzicht dat jij degene bent die werkelijkheid creëert. Daar draait het om. Als je eenmaal weer helder bent, omdat je weet hoe werkelijkheid wordt gemaakt, ben je vrij. Je bent in de werkplaats van het brein doorgedrongen en je laat weten dat jij het voor het zeggen hebt. De schepper is terug.


HET EMOTIONELE BREIN

Angst en verlangen zijn ingebed in je instinctieve brein en vinden een bemiddelaar in je emotionele brein en een onderhandelaar in je intellectuele brein. Deze structuren geven gehoor aan de eisen van de geest en genereren lust, verliefdheid, boosheid, hebzucht, jaloezie, haat en walging. Al deze gevoelens zijn in de loop van de evolutie een rol gaan spelen in onze strijd om te overleven. De vecht-of-vluchtrespons in reptielen vereist een brein waarin netwerken aanwezig zijn die deze respons mogelijk maken. De mens heeft in zijn evolutie deze netwerken niet weggewerkt of tenietgedaan (zoals het staartbeentje, dat bij vroege zoogdieren gewoon een staart was).

In plaats daarvan heeft het menselijk brein nieuwe lagen over de oude heen gelegd. (In het geval van de hersenschors – de cortex cerebri, oftewel de buitenste schil van de hersenen – zien de lagen er ook echt uit als boomschors. Vandaar de benaming ‘hersenschors’. Cortex is het Latijnse woord voor ‘schors’ of ‘schil’.) In dit geheel van lagen worden voorlopers niet gewist maar geïntegreerd. Als we pijnlijke of ongemakkelijke herinneringen krijgen, voelen we angst, maar herinneren we ons aangename of genotvolle momenten, dan is er verlangen. De evolutie trekt en duwt tegelijkertijd. Het is niet te zeggen waar het najagen van genot eindigt en het vermijden van pijn begint. Shakespeare schaamde zich wellicht voor zijn lust, maar hij vroeg niet of hij ervan verlost kon worden. De op angst en verlangen gebaseerde emoties werken nauw samen. Zo luistert je angst voor afwijzing door je sociale klasse mee met je verlangen naar macht en seks. Dit bevordert het voortbestaan van zowel individu als klasse.

Emoties hebben dezelfde gevoelsmatige urgentie als instincten, maar er is sprake van een nieuwe ontwikkeling. Freud noemde onze instinctieve driften het, omdat ze te primitief waren om ze te concreet te benoemen. Emoties hebben een naam: afgunst, jaloezie, trots. Als een dichter schrijft dat de liefde is als een rode roos, drukt hij onze fascinatie voor emoties uit en bouwt hij er een wereld omheen. Emoties zijn dus een stap in de richting van bewustzijn.

Het conflict tussen instincten en emoties leert ons dat de mens zich heeft ontwikkeld – ten koste van veel pijn en verwarring – en in staat is te leren. Je moet aandacht hebben voor je angsten en verlangens. Ze zijn zelf niet uitgerust met een controlepaneel en dat geldt ook voor het reptielenbrein. Het gecompliceerde limbische systeem is ons centrum voor emotie, maar ook voor vaag verwante dingen als het langetermijngeheugen en de reukzin. Het ruiken van een parfum of vers gebakken chocoladekoekjes kan aanleiding zijn voor een stroom van herinneringen (bij Marcel Proust gebeurde dat toen hij een biscuitje in de thee doopte). Dat is omdat het limbisch systeem geur, herinnering en emotie met elkaar verbindt. Het ontwikkelde zich als tweede, in een vroeg stadium dus. Alle viervoetige dieren, ook de eerste amfibieën, hebben een limbisch systeem ontwikkeld. Anders dan geur zou emotie wel eens een recente ontwikkeling in het verhaal van de mens kunnen zijn. Of misschien hadden emoties wel taal nodig om te kunnen bestaan.

Onze neiging om neer te kijken op het lagere brein en het als primitief te beschouwen, is een vergissing. Soms merk je feilloos dat er ‘een luchtje zit’ aan iets of iemand of dat iets een ‘kwade reuk’ heeft. Het hogere brein zou hier jaloers op zijn. Het lagere brein hoeft niet twee keer na te denken en twijfelt nooit. Het kan zichzelf niet ompraten. Niemand heeft het over de wijsheid van onze seksuele drift, maar onze emoties zijn wel degelijk wijs. Ze staan voor het soort bewustzijn dat ons gelukkig maakt. Jaren geleden, lang voordat het woord nerd werd uitgevonden, kwamen er jongemannen naar de universiteit die heel goed waren in het schrijven van computerprogramma’s. Ze waren er dag en nacht mee bezig. Hun nachtelijke arbeid stond aan de wieg van het digitale tijdperk. Maar naarmate ze ouder werden, gebeurde er vaak iets in die jongemannen, een plotselinge omslag. Gevraagd naar het waarom verzuchtte de decaan van een gerenommeerde universiteit: ‘We kunnen ze niet verbieden naar de andere kant van de campus te gaan. Als ze daar eenmaal een leuk meisje tegenkomen, zijn ze weg.’

Een aderlating voor de binaire codes, een aanwinst voor de mensheid. Met de opkomst van het emotionele brein ging het bewustzijn verder kijken dan alleen de dimensie van fysiek overleven. De verschillende gebieden van het limbisch systeem, waaronder de hippocampus en de amygdala, zijn precies in kaart gebracht en kunnen met behulp van een fMRI worden gekoppeld aan allerlei functies. Deze precisie maakt voor neurowetenschappers de verleiding groot om te zeggen dat het limbisch systeem ons voor zijn karretje spant, maar dat is niet de volledige waarheid. Het instinctieve brein heeft maar één doel: zorgen dat wij overleven. Het moet ons dus wel gebruiken. Wie heeft er zin om zelf zijn voedsel te verteren na iedere maaltijd? Wie is zelf oplettend genoeg om tijdig te zien dat een auto de bocht iets te ruim neemt en uit te wijken? Veel dingen in het leven verlopen alleen goed op de automatische piloot. Daarom gaan ze ook op de automatische piloot.

Maar emoties betekenen iets, ondanks het feit dat ze spontaan opkomen. En betekenis is een afdeling waar we allemaal zeggenschap over willen hebben. ‘Ik kan het niet helpen. Als ik de film Casablanca zie, moet ik aan het einde altijd huilen,’ zeggen sommigen. Dat mag zo zijn, maar we kiezen ervoor om naar de bioscoop te gaan of thuis films te kijken, en dat is deels omdat we dan heftige emoties kunnen voelen zonder een risico te lopen. Mannen kunnen eindelijk veilig huilen aan het einde van Casablanca of wanneer Old Yeller wordt neergeschoten, ze hoeven zich niets aan te trekken van de uitspraak dat mannen niet huilen. De wereld van de film is luilekkerland voor het limbisch systeem – niet omdat het brein af en toe behoefte heeft aan een potje grienen, maar omdat het onder bepaalde omstandigheden goed voor ons is om te huilen. Het emotionele brein voelt zelf geen emoties. Jij voelt emoties wanneer je het gebruikt.

In de emotionele fase van het brein treffen we echter een nieuw conflict aan dat we al even hebben aangestipt: het geheugen. Het geheugen is de krachtigste manier om herinneringen te laten beklijven. Als ze eenmaal plakken, is het heel moeilijk ze nog los te krijgen. We hebben al besproken hoe kleverig angst is. In het Sanskriet wordt de kleverigheid van ervaringen samskara genoemd. Samskara wordt gedefinieerd als de indruk die door handelingen in het verleden wordt achtergelaten. Het is een exotisch woord, maar iedere oosterse spirituele traditie is geworteld in een universeel dilemma: de worsteling om je uit de greep van conditioneringen te bevrijden, de pijn die je nu hebt als je los wilt komen van oude pijn. Het proces van het afbreken van karmische indrukken is onlosmakelijk verbonden met het emotionele brein.

Het maakt niet uit of je in karma gelooft of niet. Je bent voortdurend bezig indrukken vast te leggen in je zenuwstelsel. Alle voorkeuren en afkeren die je hebt (broccoli vind ik vies, asperges vind ik heerlijk. Ik haat haar, ik houd van jou) zijn gebaseerd op eerdere indrukken. Het gaat hier om meer dan het simpelweg verwerken van gegevens. Als je denkt dat de menselijke hersenen kunnen worden vergeleken met een computer, vraag je dan eens af of computers een hekel kunnen hebben aan broccoli of aan fascisme. Emoties sturen voorkeuren; computers kennen geen emoties.

Het vastleggen van indrukken kost geen enkele moeite. Je zou dus zeggen dat het ook heel makkelijk is om ze weer te wissen. Soms is dat het geval. Als je iets hebt gezegd dat je niet wilde zeggen, kun je jezelf corrigeren met ‘vergeet even wat ik net zei’. Dat zal degene die naar je luistert gewoon doen. Maar indrukken die echt van betekenis zijn, kun je met de beste wil van de wereld niet weghalen. Een traumatische gebeurtenis vergeet je niet meer. Omdat we nog zo weinig van het geheugen begrijpen, weten we niet waar in het limbisch systeem we moeten zoeken naar voetsporen. Wat we wel weten, is dat herinneringen die echt indruk maken van nature kleverig zijn.

Het is belangrijk om open te staan voor al je emoties en die op waarde te schatten. Maar als emoties de overhand krijgen, is er ‘ontwikkelingswerk’ aan de winkel. Het is van wezenlijk belang dat je in staat bent je eigen emoties te observeren. Dat betekent niet dat je gewoon moet toekijken wanneer je door het lint gaat of panisch wordt. Emoties moeten hun beloop hebben, hierin lijken ze op instincten; ze willen wat ze willen. Maar dat wil niet zeggen dat jij daar extra voeding aan moet geven. Boosheid is bijvoorbeeld van nature heetgebakerd en woest. Daar hoef jij niet nog eens kerosine bij te gooien. Door je boosheid te observeren, creëer je iets van ruimte tussen jezelf en je emotie. Als je observeert ik word nu boos, zie je eerder het onderscheid tussen het ik en de boosheid. In die milliseconde van onthechting verliest de emotie momentum. Je hebt altijd de keus om een willekeurig deel van je hersenen te gebruiken als bondgenoot. De voorwaarden van dat bondgenootschap kun je helemaal zelf bepalen.

Emoties kunnen uit de bocht vliegen, zoals alle fasen van het brein.

Ben je te emotioneel, dan verlies je de bredere context uit het oog. Je gevoelens overtuigen je ervan dat zij het enige zijn wat ertoe doet. Excessieve emoties maken je doodmoe en putten het gehele geest-lichaam-systeem uit. Als je te veel toegeeft aan je emoties, worden ze een gevangenis voor je.

Maar als je je emoties te veel onder controle houdt, verlies je het contact met de vitaliteit van het leven. Het kan zijn dat je gaat geloven dat het intellect zaligmakend is. Je hebt dan niet meer in de gaten hoe overweldigend een verborgen emotie is, waardoor je ten prooi valt aan onbewust gedrag. Als je emoties onderdrukt, word je ook eerder vatbaar voor ziekte.

KERNPUNTEN: JE EMOTIONELE BREIN

Laat gevoelens komen en gaan. Daar hoef je niets voor te doen, het gaat vanzelf.

Houd niet vast aan negatieve gevoelens omdat je vindt dat jij gelijk hebt en de ander niet.

Kijk naar je emotionele verbeterpunten. Word je heel snel verliefd, heb je een kort lontje of ben je heel snel bang voor mensen of dingen?

Begin met het observeren van je zwakke punten op de momenten dat ze zich manifesteren.

Vraag je af of het echt nodig is om op deze manier te reageren. Is het antwoord nee, dan zullen de ongewenste gevoelens vanzelf weer in balans worden gebracht.

Voor de sprong

Nu zijn we aanbeland bij een sprong in de evolutie, het punt waar het hogere brein zijn intrede doet. De vraag naar de zin van het leven is uit de hersenschors voortgekomen. Dit deel van de hersenen zit als een vorst op het lagere brein. Van vorsten is bekend dat ze soms worden afgezet. Dat is ook het geval bij het brein. Het lagere brein is altijd in de buurt om zijn instinctieve, soms primitieve eisen kenbaar te maken. De sprong naar het scheppen van de hersenschors is zonder twijfel de grootste sprong die de evolutie ooit heeft gemaakt – op aarde en in de kosmos.

We zullen er een apart hoofdstuk aan wijden. Maar laten we eerst nog een blik op het instinctieve en het emotionele brein werpen. Ze verdienen respect voor hun complexe antwoorden op de wereld. Als je achtervolgd wordt door een tijger zal het instinctieve brein onmiddellijk zorgen voor de aanmaak van specifieke neurochemische stoffen die je kans op overleven vergroten.

Deze neurochemische mix, die voornamelijk bestaat uit adrenaline, is in de loop van miljoenen jaren geperfectioneerd. Adrenaline is het begin van een gigantische neurochemische verandering in het brein. Het wekt elektrochemische activiteit op bij bepaalde synapsen die ervoor zorgt dat je gaat rennen, dat je lichaam je hartslag en je ademhaling optimaliseert, zodat je een fysieke topprestatie kunt leveren. Ook je concentratie wordt scherp gesteld, om je in staat te stellen je vlucht voort te zetten en de tijger te slim af te zijn. Het leidt gek genoeg zelfs tot een gevoel van uitbundigheid. De eventuele aandrang om je honger te stillen of naar het toilet te gaan, wordt automatisch ‘in de wacht’ gezet.

Deze mogelijke afleidingen worden meteen geneutraliseerd en alle fysieke en mentale activiteiten zijn gericht op ontsnappen en overleven. Misschien ben je op school wel eens uitgedaagd door iemand die je geld voor een tussendoortje wilde afpakken. De kans is groot dat je meteen hebt teruggevochten of – als je plaaggeest veel groter was dan jij – het op een lopen hebt gezet zonder hier over na te denken.
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Schema 3: het limbisch systeem



Verscholen onder de hersenschors zit het limbisch systeem (grijs). Het herbergt onze emoties en de genotsgevoelens die verbonden zijn met eten en seks. Ook het kortetermijngeheugen ligt in dit gebied. Er zijn twee afzonderlijke gebieden te onderscheiden. In het ene gebied liggen de hypothalamus en de thalamus, in het andere de amygdala en de hippocampus. Deze reguleren het kortetermijngeheugen.

De amygdala bepaalt welke herinneringen worden opgeslagen en baseert zich op de emotionele respons die een ervaring oproept. De hippocampus is verantwoordelijk voor het herinneren van recente gebeurtenissen en stuurt deze naar de juiste delen van de hersenschors, waar ze voor de lange termijn worden opgeslagen. Bij mensen met Alzheimer wordt in het bijzonder deze regio aangetast. Het limbisch systeem is nauw verbonden met de olfactorische bulbus, waar geuren worden verwerkt. Nu weet je waarom een geur zulke intense herinneringen kan oproepen.

De evolutie heeft het bondgenootschap tussen het instinctieve en het emotionele brein steeds meer bijgeslepen om onze kansen op overleven zo groot mogelijk te maken. Maar als er te vaak een beroep op wordt gedaan, kan deze alliantie onze grootste vijand worden. Dat komt doordat het instinctieve en emotionele brein ‘reactief’ zijn – ze brengen je in verhoogde staat van paraatheid zonder te controleren of dit echt nodig is. Een krachtige externe prikkel – bijvoorbeeld een geweerschot, een automobilist voor je die plotseling remt, een blik van een flirtende man of vrouw – veroorzaakt automatisch een reactie die de samenwerking tussen instinct en emotie activeert.

Rudy herinnert zich dat hij als kind werd gepest. Zijn voorbeeld brengt ons bij ons volgende onderwerp, het hogere brein. Op de basisschool was hij erg verlegen en niet bijzonder sportief. Zijn tweelingzuster Anne was echter al op jonge leeftijd heel goed in allerlei sporten. Als hij op het schoolplein werd gepest, sprong Anne voor hem in de bres. Het frustreerde hem dat een meisje hem verdedigde, een meisje dat ook nog sterker was dan hij.

Nog belangrijker was de onderbroken vecht-of-vluchtrespons; immers, geen van beide werkte. Een klein kind dat wegrent, verliest zijn eigenwaarde, maar in elkaar geslagen worden is vernederend. Maar op een vreemde manier kopieerde Rudy een in eerste aanleg evolutionair probleem. De eerste mensen moesten zoeken naar wegen om in een gemeenschap te leven. Dat lukte niet als ze het bij iedere dreiging op een lopen zetten of een gevecht op leven en dood gingen voeren als de adrenaline in hun lichaam de vluchtrespons dan wel de vechtrespons dicteerde. Rudy moest een oplossing vinden voor hetzelfde dilemma. Naarmate hij vaker werd gepest, leerde hij steeds beter zijn verstand te gebruiken. Eerst kwam zijn verstand hem vooral op tactisch niveau te hulp. Op een dag werd hij lastiggevallen door een pestkop uit een andere klas. De jongen sprong op zijn rug en bleef slaan. Anne stond niet ver van hen vandaan, klaar om in te grijpen. Maar Rudy raakte niet in paniek en probeerde niet hem van zich af te gooien. Hij kreeg ineens een idee. Achter hem stond een dikke eik. Rudy liep heel hard achteruit en drukte zijn plaaggeest hard tegen de boom. Die hapte naar adem en viel hard op het bevroren grasveld. Het duurde even voordat hij weer overeind kwam. De herinnering aan dit pijnlijke voorval bleef hem blijkbaar levendig bij, want hij heeft Rudy daarna nooit meer lastiggevallen. Met andere woorden: Rudy’s instinctieve brein en zijn emotionele brein hadden hem ook nu gewaarschuwd voor de ernst van de situatie, maar ditmaal had zijn intellectuele brein een tactiek gevonden die noch onder de noemer vechten, noch onder de noemer vluchten viel.

Het ligt voor de hand dat onze verre voorouders, de eerste mensen, soortgelijke ontdekkingen deden. Als je opponent begint met nadenken, kun jij niet achterblijven. Tactieken voor oorlogvoering leidden onvermijdelijk tot tactieken voor het beëindigen van oorlogen. De behoefte om samen bij een kampvuur te zitten en de opbrengsten van de jacht en het verzamelen te delen, leidt tot socialisatie. Externe stimuli waren niet de enige impuls voor de evolutionaire kwantumsprong waar het intellect voor stond. Iedere lichaamscel heeft een aangeboren intelligentie. Wij kunnen geen grens stellen aan het verreikende effect van cellulaire intelligentie. Deze intelligentie is bepalend geweest voor het lichaam waarmee wij vandaag de dag zijn uitgerust. Cellen leven samen, werken samen, voelen elkaar aan en communiceren voortdurend. Als een individuele cel antisociaal wordt en de boel in het honderd dreigt te sturen, grijpt het immuunsysteem in. Als het immuunsysteem er niet in slaagt zo’n egoïstische cel uit te schakelen, kan er kanker ontstaan – het ultieme antisociale gedrag in het lichaam. In zeker opzicht heeft het hogere brein gewoon een inhaalslag gemaakt, het doet nu wat cellen allang wisten. Toch kunnen we zonder te overdrijven zeggen dat de sprong naar het intellectuele brein de mogelijkheden van de mens heeft verduizendvoudigd.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

PERSOONLIJKE CRISES

Veel mensen zijn angstig als ze in een persoonlijke crisis zitten. Dat is een instinctieve reactie. Het is mogelijk voor een meer geïntegreerde benadering te kiezen, waarbij je zowel je lagere als je hogere brein gebruikt. Een persoonlijke crisis is gewoon een uitdaging die flinke proporties heeft aangenomen. Iedereen wordt in zijn leven geconfronteerd met uitdagingen. We kennen allemaal die donkere momenten waarop een uitdaging verandert in een crisis. Heel veel keerpunten zijn te danken aan een dreigende ramp.

Het verloop van je leven hangt af van hoe je met die donkere momenten omgaat. Worden het keerpunten of tegenslagen? Wat wij wijsheid noemen, gaat hier een rol spelen. Wijsheid is de beste raadgever bij het nemen van belangrijke beslissingen, maar vaak nemen we die impulsief of uit gewoonte. Handelen vanuit gewoonte is het tegendeel van impulsief handelen. We voelen dat emoties een appel op ons doen en dat appel is des te verleidelijker op de momenten dat we onze zaken niet op een rijtje hebben. Er valt niets af te dingen op de eerste zin van het beroemde boek van M. Scott Peck, The Road Less Travelled: ‘Het leven is moeilijk.’ Wijsheid kan ons stimuleren om moeilijkheden te overwinnen en helpen frustratie en verslagenheid om te zetten in keerpunten en doorbraken.

Als het echt zwaar wordt, zijn de volgende drie vragen zinvol. Ze zijn erop gericht de wanorde in je geest te herstructureren tot een proces dat voor het brein te volgen is en fysiek te organiseren.

Vraag je af:

1. Is dit een probleem dat ik moet aanpakken, moet verdragen of met rust moet laten?

2. Ken ik iemand die dit probleem succesvol heeft aangepakt en kan hij of zij me raad geven?

3. Wat kan ik verder nog doen om zelf tot een oplossing te komen?

Er zijn ook drie vragen waarmee je je niet bezig moet houden. Ze hinderen je en leiden tot mentale chaos.

Vraag je niet af:

1. Wat is er toch met me aan de hand?

2. Wie kan ik de schuld geven?

3. Wat is het doemscenario?

Er zijn eindeloos veel situaties waarin deze vragen een rol spelen: een relatie die niet goed loopt, een ernstig verkeersongeval, de diagnose van een levensbedreigende ziekte of het feit dat je kind is gearresteerd vanwege het bezit van drugs. Het is tragisch dat miljoenen mensen zich dag in dag uit bezighouden met de verkeerde vragen. Slechts een klein deel stelt zichzelf oprecht de juiste vragen. Laten we eens kijken of we daar verandering in kunnen brengen.

1. Is dit een probleem dat ik moet aanpakken, moet verdragen of met rust moet laten?

Het eerste wat je moet doen is je zaken op orde krijgen. Dat is de bedoeling van de vraag: Is dit een probleem dat ik moet aanpakken, moet verdragen of met rust moet laten? Pas als je hier voor jezelf een helder en rationeel antwoord op hebt, wordt je blik niet meer vertroebeld door emotionele reacties. Zolang je het antwoord niet hebt, ben je overgeleverd aan de grillen van het instinctief-emotionele bondgenootschap in je hersenen. Het kan zijn dat je toegeeft aan een impuls of terugvalt op bekende gewoonten, terwijl je juist een nieuwe benadering nodig hebt, een oplossing die past bij de crisis waarin je zit.

Nare situaties leiden vaak tot een gebrekkige besluitvorming. Dus als je een goede beslissing wilt nemen, moet je eerst je innerlijke verwarring opheffen. Neem de tijd om – met hulp van iemand die je vertrouwt – een route uit te stippelen die begint met het uitstippelen van een strategie. Als dat niet lukt, vraag je dan af hoe dat komt. Het antwoord kan zijn dat je geduld moet hebben en de situatie moet verdragen zoals ze is. Het kan ook zijn dat je het met rust moet laten, simpelweg omdat er niemand is die het voor jou kan aanpakken. Financiële problemen kun je soms aanpakken, maar soms wordt van je gevraagd dat je de spanning voor kortere of langere tijd uithoudt, om te voorkomen dat de zaken erger worden. Het is ook mogelijk dat je het probleem met rust moet laten en er zo min mogelijk energie aan moet besteden. Bij financiële problemen kan dat betekenen dat je je failliet laat verklaren. Dit is een noodzakelijke volgorde. Er was een tijd dat schuld werd gezien als moreel verval en mensen die hun schulden niet konden betalen in de gevangenis belandden. Ze kregen niet de kans om hun problemen aan te pakken of ze te laten rusten.

Misleid jezelf niet door te oordelen of te straffen. Het kost moeite een probleem aan te pakken, en het met rust laten voelt riskant. Daarom kiezen de meeste mensen ervoor een slechte situatie te verdragen, bijvoorbeeld een gewelddadige partner of ernstige hartklachten als gevolg van obesitas. Slechts een klein percentage (zo’n 25 procent) zoekt professionele hulp bij emotionele problemen. De meesten (70 procent) zeggen dat ze vaker televisie kijken in emotioneel lastige perioden in hun leven.

De alternatieven zouden werken als mensen niet zouden aarzelen wanneer de zaken uit de hand dreigen te lopen. De ene dag hopen ze op een uitweg en zetten ze een paar stappen, de volgende dag zakt de moed ze in de schoenen en doen ze helemaal niets meer. Ze voelen zich slachtoffer en proberen er het beste van te maken. De dag daarna zijn ze het lijden zat en willen ze maar één ding: eraan ontsnappen. Het eindresultaat is dat je het jezelf nog moeilijker maakt. Dus: zet de zaken op een rijtje en handel op grond van wat je ziet vanuit die helderheid.

Stappen: analyseer de crisis op een rustiger moment, ga er echt voor zitten. Schrijf de alternatieven op en maak drie kolommen: aanpakken, verdragen, met rust laten. Schrijf bij deze drie de redenen op en weeg ze zorgvuldig af. Vraag iemand die je vertrouwt om je lijst door te lezen en daar iets over te zeggen. Heb je eenmaal besloten, blijf dan bij je besluit, tenzij er sterke aanwijzingen zijn dat het beter is een nieuwe richting in te slaan.

2. Ken ik iemand die dit probleem succesvol heeft aangepakt en kan hij of zij me raad geven?

Slechte situaties los je niet in je eentje op, maar door onze emotionele reacties raken we juist wel geïsoleerd. We worden angstig en depressief. We trekken ons terug en krijgen last van schaamte en schuldgevoelens. Als die gevoelens eenmaal vat op ons krijgen, sluiten we ons nog meer af. Vandaar de vraag: Ken ik iemand die dit probleem succesvol heeft aangepakt en kan hij of zij me raad geven?

Als je iemand vindt die dezelfde crisis succesvol heeft opgelost, sla je meerdere vliegen in een klap. Je hebt een voorbeeld dat je kunt volgen, je hebt een bondgenoot die begrijpt waarmee je worstelt en je voorkomt dat je je terugtrekt in jezelf. Slachtoffers voelen zich altijd alleen en hulpeloos. Het is dus belangrijk om contact te zoeken met iemand die daadwerkelijk heeft bewezen dat je niet het slachtoffer hoeft te worden van die nare situatie waarmee je nu wordt geconfronteerd.

Het gaat er niet om dat iemand je hand vasthoudt en zegt: ‘Gedeelde smart is halve smart.’ Het gaat zelfs niet om therapie. Dit kan allemaal helpen (of niet), maar het is niet zo doeltreffend als praten met iemand die heeft doorgemaakt wat jij nu doormaakt. Hoe vind je zo iemand? Gebruik je contacten, vraag mensen of ze iemand kennen. Als je overbelast bent of onder grote druk staat, krijg je meer hulp dan je misschien denkt. Op het internet kun je je zoektocht natuurlijk verder uitbreiden, daar vind je allerlei groepen en fora om je probleem te bespreken en links die je verder kunnen helpen. Maar waak er wel voor terecht te komen in een collectieve klaagzang. Als je vol emoties zit, is de verleiding groot te leunen op iemand die bereid is naar je te luisteren.

Stop en zet een stapje achteruit. Krijg je de juiste feedback? Komt er iets positiefs uit, iets dat je kunt gebruiken? Heeft je gesprekspartner echt het beste met je voor? (Dat is merkbaar als je er je best voor doet.) Emoties delen is slechts het begin. Je wilt natuurlijk graag merken dat ze helen en dat je op een gegeven moment de contouren gaat zien van een oplossing voor de crisis.

Stappen: Ga op zoek naar iemand die je vertrouwt en aan wie je je verhaal kunt vertellen: een praatgroep, een online groep, blogs, fora, informatieve sites – de mogelijkheden voor het vinden van ondersteuning zijn tegenwoordig groter dan ooit. Stop niet voordat je de goede adviezen hebt gevonden en de persoon die oprecht geïnteresseerd is in jouw verhaal. Neem de proef op de som door de voorgestelde oplossing op te schrijven. Houd ook om de zoveel dagen bij wat je concreet hebt gedaan, tot de oplossing vruchten begint af te werpen. Kom je niet verder, klop dan nogmaals bij je raadgever aan en vraag een tweede advies.

3. Wat kan ik verder nog doen om zelf tot een oplossing te komen?

Uiteindelijk zul je de crisis het hoofd moeten bieden. Iets vervelends omzetten in iets goeds is een klus die je zelf moet klaren. De mensen die je bijstaan, kunnen er nooit altijd voor je zijn. Verder is het zo dat een crisis alles van je vraagt. Je wordt ineens geconfronteerd met een innerlijke wereld die bedreigend en beangstigend is, doordrenkt van illusies, wensdenken, ontkenning, afleidingen en conflicten. De wereld ‘daarbuiten’ verandert pas als de wereld ‘hier binnen’ verandert. Het is dus nodig om je af te vragen: wat kan ik verder nog doen om zelf tot een oplossing te komen?

Je zoekt toegang tot het domein van het hogere brein, waar verstand en intuïtie je kunnen ondersteunen. Maar daarvoor moet je eerst toestemming krijgen van jezelf, dat wil zeggen: de bereidheid om dieper in jezelf te keren moet aanwezig zijn. We hebben het nog niet gehad over het hogere brein. Zie de eenvoudige waarheid waar Rudy en Deepak in geloven als voorproefje: het niveau waarop je de oplossing kunt vinden is nooit het niveau waarop het probleem zich voordoet. Met dit in het achterhoofd kun je al heel wat valkuilen ontwijken.

Wat is er wel op het niveau van het probleem? Gepieker zonder kop of staart. Conditioneringen (oude patronen in denken of doen) die maken dat je blijft doen wat je altijd hebt gedaan. Heel veel improductief, obsessief gedrag en blokkades. De lijst is nog langer. Maar het relevante inzicht is dat je meer dan één niveau van bewustzijn hebt en dat op een dieper niveau je creativiteit en inzicht nog grotendeels ongebruikt zijn.

Je hogere brein heeft de potentie om met nieuwe oplossingen te komen, maar jij moet wel meewerken. Veel mensen zeggen: ‘Daar moet ik nog over nadenken.’ Dat kan een goede eerste stap zijn. Maar op een dieper niveau gaat het erom dat je het proces de ruimte geeft en niet ingrijpt. Je moet een manier vinden om te ontspannen, dat is heel lastig in een crisis. Voortdurende druk leidt tot voortdurende bezorgdheid. En die oplopende ongerustheid voedt het lagere brein, dat met steeds heftigere reacties komt. Alleen het hogere brein is in staat de geest los te maken van instinctieve en emotionele reacties.

Dus wat kun je doen – en vooral laten – om het hogere brein beter te laten functioneren? Vertrouwen en ervaring helpen. Als je eerder zogenoemde ‘aha’-momenten hebt gehad, momenten waarop de oplossing uit het niets tevoorschijn lijkt te komen, kun je er meer op vertrouwen dat dit weer zal gebeuren. De waarde zien van inzicht helpt ook. Creëer de ideale omstandigheden voor een doorbraak; neem je voor een bepaald gedeelte van de dag in stilte door te brengen. Sluit de ogen en volg je ademhaling, vroeg of laat zal je lichaam meer tot rust komen. Fysieke stress belemmert het hogere brein. Zorg ervoor dat je goed uitgerust bent, voor zover dat mogelijk is. Ontloop stressvolle personen of situaties.

Vraag om een antwoord als je eenmaal stil bent. Sommige mensen vinden het prettig dit in de vorm van een gebed te doen, maar dat hoeft natuurlijk niet. Je kunt ook je hogere zelf vragen of gewoon voor jezelf een bepaalde intentie formuleren die helder is. Vervolgens doe je er goed aan in figuurlijke zin een stapje terug te zetten en te ontspannen. Antwoorden komen altijd, de geest zit nooit verlegen om communicatiekanalen. Als je – zoals sommige mensen het zouden zeggen – een vraag stelt aan het universum, wordt het universum gestimuleerd om te antwoorden. Vele generaties van wijsheid ondersteunen het besef dat creatieve oplossingen zich spontaan voordoen.

Het eerste stadium is dat de angst minder wordt. Je voelt je sterk genoeg om de crisis het hoofd te bieden.

Het tweede stadium is dat je inziet wat je te doen staat.

Het derde stadium is dat je inziet welke betekenis deze ervaring voor jou heeft. Die ontvouwt zich op een natuurlijke manier en het hogere brein bevordert dit proces, als jij het niet in de weg staat.

Stappen: Creëer voor jezelf een plek van innerlijke stilte. Onthecht jezelf van zorgen, raak niet betrokken bij chaos. Onder deze voedende omstandigheden zul je het niveau van de oplossing bereiken, terwijl je je losmaakt van het niveau van het probleem.

De drie vragen die je niet zou moeten stellen zullen je achtervolgen als je ze niet bewust terzijde schuift. We hebben allemaal de neiging onszelf te veroordelen omdat we dingen hebben gedaan waar we spijt van hebben. Of we geven anderen de schuld van de dingen die misgaan in ons leven. Of we denken steeds aan wat er allemaal mis kan gaan. Daar gaan de drie foute vragen over, en als we eraan toegeven, brengen ze ongelooflijk veel ellende teweeg in het dagelijks leven. Herinner jezelf er in je heldere momenten aan dat dit een vorm van zelfkastijding is. Zorg voor helderheid van geest, geef instinctief-emotionele reacties geen kans.

Rudy en Deepak weten uiteraard waarmee jij worstelt in je leven. Maar we roepen je op je los te maken van de meerderheid die lijdt onder verwarring en innerlijke strijd. Voeg je bij de minderheid, zoek een helder pad uit je huidige duisternis, geef niet toe aan angst en wanhoop en probeer je bijdrage te leveren aan een lichtere toekomst, zonder crisis.


VAN INTELLECT NAAR INTUÏTIE

Als het menselijk brein na de emotionele fase was gestopt met evolueren, zou het nog steeds een wonder zijn. We zijn behept met heel subtiele emoties die ons verbinden. Maar daar heeft het brein het niet bij gelaten, de menselijke geest verlangde meer. Het is niet voldoende om van iemand te houden, jaloers of bezitterig te zijn, bewondering, dankbaarheid of een van die talloze andere gewaarwordingen te voelen die vaak in liefde verweven zijn. Het is niet voldoende om liefde in alle soorten en maten te hebben, van tederheid tot wilde passie. De geest wil kunnen verwijlen in liefde en zich kunnen herinneren op wie we verliefd waren, wanneer en waarom. Wij zijn de enige schepsels die kunnen schrijven: ‘Hoe kan ik u liefhebben? Laat me de mogelijkheden tellen.’ Gaat het hier puur en alleen om een mentaal spelletje? Nee, het is een manier om weer een laagje rijkdom aan ons leven toe te voegen.

De intellectuele fase van het brein

Zodra we ons afvragen: ‘Waarom houd ik van X?’ of: ‘Waarom heb ik een intense hekel aan Y?’ dient zich een element aan dat verder is geëvolueerd: het intellect (ook wel: het verstand). Dit is de voornaamste creatie van je brein om tegenwicht te bieden aan op angst en verlangens gebaseerde obsessies. Het rationele denken maakt het je mogelijk strategieën te bedenken om verlangens te bevredigen. Hier is iedereen het grootste deel van zijn leven mee bezig. Daarnaast helpt ons rationele denken ons emoties te beteugelen. Je emoties en je intellect voeren op neurobiologisch niveau samen een dans op terwijl prikkelopwekkende neurotransmitters zoals natriumzout onophoudelijk in een yin-yang-spel zijn verwikkeld met remmende neurotransmitters als glycine.

Wat je persoonlijk ervaart van het nooit eindigende spel tussen emoties en verstand is die doorgaande innerlijke conversatie, die non-stop uitzending in je hoofd, vaak in de vorm van een interne monoloog van de kant van het brein, die daarvoor oude herinneringen, gewoonten en conditioneringen gebruikt. Anderen ervaren een innerlijke dialoog tussen oude en nieuwe ideeën. Je moet dan zelf uitmaken waarvoor je kiest: de standaard reacties die zijn verankerd in je brein of de nieuwe, onbekende responsen. Dat kan een probleem zijn.

De strijd is voor sommigen zo moeilijk, dat ze zich helemaal aan het intellect toevertrouwen en hun emotionele kant ontkennen. Jesse Livermore was een bekende investeerder op de Amerikaanse aandelenbeurs in de jaren twintig van de vorige eeuw. Livermore werd geboren in 1877 in Massachusetts; op foto’s kijkt hij ons met een uitdrukkingsloos gezicht aan. Hij was een handelaar pur sang, hij verdiende zijn geld door met cijfers en getallen op een formulier te goochelen. Cijfers waren de leidraad in zijn leven, hij organiseerde zijn bestaan tot in de puntjes. Iedere ochtend ging hij om 08.07 uur van huis en de politieagenten die op Fifth Avenue de stoplichten bedienden, gaven groen licht wanneer ze zijn limousine zagen aankomen.

Op 29 oktober 1929 was het Black Tuesday in Amerika; de aandelenbeurs crashte. Livermore’s vrouw ging ervan uit dat haar man zijn gehele vermogen had verspeeld. Zijn vrienden dachten hetzelfde. Ze gaf haar huishoudelijk personeel die dag de opdracht het hele huis te ontruimen. Toen Livermore ’s avonds thuiskwam, stonden er nergens meubels meer. Maar hij had zijn vermogen niet verloren. Integendeel, hij had goed geluisterd naar wat de cijfers hem hadden verteld en was erin geslaagd die dag meer geld dan ooit te verdienen. Misschien denk je dat dit verhaal bewijst dat je helemaal op je verstand moet vertrouwen, maar in de jaren dertig bereikte de regelzucht ook Wall Street. De heerschappij van de beurspiraten, die paar rijke investeerders die de beurs konden manipuleren, was voorbij. Livermore vond het erg moeilijk zich aan te passen. Hij was veel minder succesvol in zijn beleggingen. Hij raakte ontmoedigd, werd vervolgens depressief en in 1940 schoot hij zichzelf in de badkamer van zijn privéclub een kogel door het hoofd. Waar zijn miljoenen naartoe gingen, is nooit duidelijk geworden.

Je hoeft je verstand niet aan te sporen om vragen te stellen en naar antwoorden te zoeken; dat gaat vanzelf. De menselijke geest heeft een niet te stillen honger naar kennis. We leven op twee evenwijdige sporen. Op het ene spoor ervaren we alles wat er met ons gebeurt, op het andere spoor stellen we vragen over die ervaringen. De hersenschors, de meest recente toevoeging aan ons brein, neemt al het denken voor zijn rekening, waaronder het nemen van beslissingen, analyseren, overwegen en vergelijken. Voor neurologen is de cortex het meest raadselachtige deel van het brein. Hoe hebben neuronen leren denken? En nog raadselachtiger: hoe hebben ze leren denken over denken?

Want dat is wat je iedere dag doet. Er komt een gedachte en je reflecteert op wat die gedachte betekent. Dat klinkt wellicht erg abstract. Wellicht helpt het om er eens woorden aan te geven vanuit het perspectief van het brein:

Instinctief: ‘Ik heb honger.’

Emotioneel: ‘Mmm, ik zou wel zin hebben in slagroomgebak.’

Intellectueel: ‘Krijg ik dan niet te veel calorieën binnen?’

In de intellectuele fase ben je voortdurend bezig met keuzen maken. Je kunt jezelf de vraag stellen: ‘Waar hebben ze lekkere slagroomgebakjes?’ Of: ‘Heb ik daar echt zin in?’ Of: ‘Zou ik misschien zwanger zijn?’ Je kunt alles denken wat je wilt, zelfs de meest onwaarschijnlijke dingen (bijvoorbeeld: ‘Voelen bananen pijn als ze worden geplukt?’), de meest fantasierijke dingen (‘Ik zou graag een kinderboek schrijven over een jongen die een pratende banaan tegenkomt’) en alles daartussenin.

Wij mensen zijn trots op ons denken, zozeer zelfs dat we heel lang hebben volgehouden dat lagere diersoorten geen enkele vorm van intelligentie hadden. Dat is snel aan het veranderen. Zo verzamelen enkele vogelsoorten die aan de besneeuwde noordkant van de Grand Canyon leven, in de herfst zaden die ze begraven. Ze verzamelen dennenappels vanwege de zaden die erin zitten en begraven elk zaadje op een aparte plek. Op een gegeven moment hebben ze er wel honderden onder de grond verstopt. Als het winter wordt, raakt de grond bedekt met sneeuw. Toch weten deze vogels feilloos de plek te vinden waar de zaden zijn begraven. De vogels pakken alleen de zaden die ze zelf hebben ingegraven, zo is uit onderzoek gebleken. Ze banen zich een weg door de dikke sneeuwlaag en kunnen terugvallen op de voorraad die ze zelf hebben aangelegd.

Er zijn nog veel meer voorbeelden te geven van dieren die hun intelligentie gebruiken. Toch blijven wij stug volhouden dat we de enige soort zijn die is behept met intellect. De structuur van ons brein (dat in verhouding tot ons gewicht erg groot is) geeft daar aanleiding toe, want het hogere brein claimt een buitenproportioneel deel van onze hersenen. (90 procent van onze cortex bestaat uit de neocortex, de ‘nieuwe schors’. Dat toont aan dat we heel veel bezig zijn met denken en beslissen. De grote hersenen van een dolfijn zijn voor ongeveer 60 procent betrokken bij het horen, wat niet zo gek is voor een dier dat afhankelijk is van onderwater-sonar.) Het is waar dat we worden voortgedreven door onze lagere impulsen (seks, honger, boosheid en angst), maar het is ook waar dat het hogere brein alles domineert. Twee landen die oorlog voeren kunnen elkaars steden plat gooien, maar het is een feit dat ze die steden – en die bommen – eerst gebouwd hebben. Dat vraagt om een gigantische inspanning van het verstand.

Met het hogere brein verschijnt bewustzijn ten tonele. Bij alle voorbeelden die we hebben gegeven, maakt het woordje ik deel uit van de gedachte. Ik is het bewuste wezen dat het brein inschakelt. De instinctieve en emotionele fasen van het brein spelen zich af in het domein van het onderbewuste. Wij gaan ervan uit dat dierlijke intelligentie volledig onderbewust is. Bij een bepaalde stand van de maan in mei gaan tienduizenden degenkrabben aan land om hun eieren te leggen aan de Atlantische kust van Noord-Amerika. Ze komen uit de diepte en verzamelen zich op die specifieke plek, al sinds honderden miljoenen jaren. Een paar dagen later arriveert de kanoet, een klein vogeltje met de prachtige Latijnse naam Calidris canutus rufa, om zich tegoed te doen aan de eieren van de degenkrabben die overal in het zand liggen.

Kanoeten zijn kleine, bruin gespikkelde vogels die parmantig rond stappen op hun steltpoten. Ze hebben de winter doorgebracht in Tierra del Fuego op het zuidelijk halfrond, duizenden kilometers verwijderd van deze stranden. Niemand weet waarom ze bijna twintigduizend kilometer migreren tussen Antarctica en de noordpool en waar ze hun jongen grootbrengen. En hoe de kanoeten bepalen wanneer het tijd is om te gaan migreren, met een geplande aankomst tussen de laatste volle maan en de nieuwe maan in mei, precies wanneer de degenkrabben hun eieren leggen op de stranden van Delaware Bay, is een nog groter raadsel. De eieren zijn het enige voedsel dat ze tot zich nemen tijdens hun tussenstop. Ze zijn op weg naar Southampton Island in Canada, een vrij troosteloos, winderig, kaal gebied waar bijna geen voedsel te vinden is. Dankzij de zeer voedzame degenkrab-eieren hebben de kanoeten de energie om te overleven. Deze complexe gebeurtenis geeft aan dat het instinct niet altijd simpel en primitief te werk gaat. Het bereikt dingen waar het intellect zich geen voorstelling van kan maken.

Is het werkelijk zo dat de natuur volledig onbewust is of zitten we vast in ons verlangen om dat label erop te plakken? Een ding staat vast. In de mens worden in de intellectuele fase instinctieve impulsen en emoties vermengd met kennis die is verkregen door ervaring. Maakt iemand vervelende dingen mee, dan kan het intellect proberen prettigere ervaringen te vinden, of het kan stevige maatregelen treffen om een einde te maken aan de ellende, bijvoorbeeld door middel van suïcide. Nietzsche kreeg een treurig stemmend, maar nuttig inzicht: ‘De mens is de enige diersoort die aanmoediging nodig heeft om te leven.’ Dit kun je ook op een positievere manier zeggen: mensen weigeren zich aan het lagere brein te onderwerpen, ook wanneer het aankomt op overleven.

Het intellectuele brein gaat weloverwogen om met de wereld en gebruikt daarvoor logica en rationeel denken. Waar het instinctieve brein je ertoe aanzet om natuurlijk en automatisch te reageren, geeft het intellectuele brein je de mogelijkheid om weloverwogen en met aandacht respons te geven. Het woord respons komt van de Latijnse wortel responsum en verwijst naar de mogelijkheid om op een verantwoordelijke (Engels: responsible) manier te reageren. Respons geven op een situatie vereist dat je inzicht hebt in wat er gebeurt. Bij een reactie is dat niet het geval. Inzicht hebben staat niet op zichzelf. Er is altijd een sociale context. Je moet je kunnen inleven in anderen, in staat zijn te communiceren en betekenisvolle verbanden te leggen. Het is denkbaar dat homo sapiens een sociaal dier was gebleven zonder deze hogere karaktertrekken. Chimpansees zijn sociale dieren. Zij namen zes miljoen later afscheid van de familie van primaten dan onze hominide voorouders.

Als je een chimpansee goed in de ogen kijkt, zie je dat er momenten zijn waarop hij zaken overweegt. Maar chimpansees kennen geen verantwoordelijkheid, ze kunnen hun leercurve niet verruimen. Je kunt een experiment doen waarbij je een chimpansee laat toekijken terwijl jij wat eten onder een van twee lege dozen verstopt. Als hij zich herinnert onder welke doos je het hebt gelegd en onder de juiste doos kijkt, krijgt hij als beloning het eten. Chimpansees slagen daar na een paar keer al in. Maar laten we nu eens veronderstellen dat je het experiment verandert. Je plaatst twee dozen voor de chimpansee en als hij je de zwaarste doos aanreikt, krijgt hij als beloning wat voedsel. Zelfs na zeshonderd keer proberen zal de chimpansee niet beter presteren dan de random score. Een klein kind van drie of vier jaar ontdekt al snel dat hij de zwaarste doos moet kiezen.

Wij delen ook wat we leren. De menselijke samenleving berust op het overbrengen van kennis en inzicht. Dat vereist een specifiek soort brein, een brein dat ervaringen onmiddellijk kan omzetten in kennis. Na miljoenen jaren hebben bepaalde aapsoorten geleerd dat je harde noten en vruchten stuk kunt slaan op een rots voordat je probeert ze open te breken, en hogere primaten zoals de chimpansee zijn in staat een stok als gereedschap te gebruiken om vogeleieren uit een diep gat in een boom te halen of mieren te verschalken. Maar dat blijft een primitieve vaardigheid. Je kunt een orangoetan leren voedsel te halen uit een ingewikkelde plastic constructie met bewegende delen. Ze kunnen de ‘puzzel’ vrij snel leggen, maar zijn niet in staat hun soortgenoten deze kunst te leren.

We leren anderen niet alleen iets door het voorbeeld te geven, we gebruiken daar ook taal voor. Complexe taal versnelde de evolutie van het brein, de mens kreeg de mogelijkheid om op een meer geraffineerde manier te communiceren. Ook stelde de taal ons in staat om in symbolen te denken. Dankzij de hersendelen die we gebruiken om met taal te communiceren kunnen we symbolische of virtuele werelden scheppen. Als je voor een rood verkeerslicht stopt, sta je niet stil omdat iemand ‘stop!’ roept. Je verbindt de kleur rood met het woord ‘stop’. De kleur is een symbool. Dat klinkt misschien eenvoudig, maar het heeft enorme repercussies. Ons netwerk van mogelijkheden wordt oneindig veel groter. Dyslectische kinderen hebben bijvoorbeeld problemen met lezen als gevolg van een hersenafwijking die al voor de geboorte, in de baarmoeder, ontstaat. Ze plaatsen woorden en letters in de omgekeerde volgorde. Maar dit defect kan worden omzeild door het gebruik van gekleurde letters: een rode A, een groene B, enzovoort. Met deze symbolische associatie kan de taal gewoon worden gebruikt, omdat een mechanisme in de hersenen (in de visuele cortex) geschikt is gemaakt voor een nieuw gebruik: het vermogen om kleuren te herkennen. Mensen kunnen dat heel goed, het menselijk oog kan 10 miljoen verschillende golflengten van kleur onderscheiden. Niemand weet precies hoeveel van deze golflengten worden vertaald in herkenbare kleuren, maar het lijken er een paar miljoen te zijn.

Dit geweldige geschenk van verbeelding en symbolen maken kan ook tegen ons gaan werken. De swastika is oorspronkelijk een oud Indiaas symbool voor de zon, maar als het op de muur van een synagoge wordt gezet, staat het symbool voor ontheiliging of zelfs als een teken van haat. Een beeld kan ook de werkelijkheid blokkeren. De uitdrukking ‘filmsterren’ werd geïntroduceerd om bij het publiek het bijzondere imago van Hollywood-acteurs en -actrices te versterken – ‘de mensen op het witte doek zijn geen gewone mensen.’ Het resultaat is dat we allemaal graag een kijkje nemen achter dat imago en vervolgens vaak geconfronteerd worden met een realiteit waar de honden geen brood van lusten. En dat maakt dat we er nog meer van willen weten.

We maken bij de geest al heel lang onderscheid tussen instinct, intellect en emoties. De neurowetenschap kan nu de interactie en de samenwerking tussen de verschillende gebieden in kaart brengen. Maar we moeten niet vergeten dat dit onderscheid slechts dient als model. De natuur is veel minder grijpbaar, veel complexer. In werkelijkheid zijn we voortdurend bezig werkelijkheid te maken, het is een proces dat alle regio’s van de hersenen omvat en de samenwerking tussen de verschillende gebieden verandert steeds.

Zoals bij iedere fase van het brein kan ook bij het intellect het evenwicht zoekraken.

Als je te veel nadenkt, zijn je emoties en je instincten te weinig gegrond. Dat leidt tot het verlies van spontaniteit en tot het bouwen van luchtkastelen.

Als je je intellect niet ontwikkelt, blijf je steken in rudimentair denken. Dat kan bijgeloof tot gevolg hebben en je kunt ten prooi vallen aan allerlei denkbeelden die feitelijk niet kloppen. Je wordt al snel een marionet van invloeden buiten jezelf.

KERNPUNTEN: JE INTELLECTUELE BREIN

Het intellect of verstand is de meest recente evolutionaire fase.

Het intellect is nooit in zijn eentje werkzaam, het is vervlochten met emoties en instinct.

Het intellect helpt je om rationeel om te gaan met je angsten en verlangens.

Respons geven op de wereld houdt in dat je verantwoordelijk bent voor de wereld.

Rationeel denken wordt destructief op het moment dat het zijn verantwoordelijkheden vergeet. (Zo zijn we aan nucleaire wapens gekomen en dat is de verklaring voor het feit dat we ons ecosysteem vernietigen.)

De intuïtieve fase van het brein

Ons verstand hebben we meegekregen bij onze geboorte; we snakken allemaal naar betekenis. De intuïtie die je hebt overgeërfd is voortgekomen uit een andere behoefte die net zo krachtig is: de behoefte aan waarden. Goed en kwaad, recht en onrecht, het zijn basisbegrippen die in de hersenen verankerd zijn. Al op zeer jonge leeftijd lijken kinderen intuïtief gedrag te vertonen in dit gebied. Al voordat kinderen kunnen lopen, vertonen ze de neiging om iets op te rapen wat hun moeder laat vallen. De behoefte om anderen te helpen is een aangeboren respons. Je kunt tweejarigen naar een poppenspel laten kijken waarbij de ene pop leuke dingen doet en de andere pop precies het tegenovergestelde. Met ‘leuk’ wordt bedoeld spelen en samen dingen doen; ‘niet leuk’ is bijvoorbeeld egoïstisch zijn en klagen. Als kinderen wordt gevraagd welke pop zij zouden willen zijn, kiezen veruit de meesten voor de ‘leuke’ pop. De morele respons zit in ons vanaf onze geboorte.

Maar intuïtie is ook altijd een verdacht onderwerp geweest. Het wonderlijke van ons brein is dat het intellectuele deel het intuïtieve deel kan afdoen als bijgeloof. Soms wordt intuïtie vergeleken met buitenissige paranormale activiteiten. Rupert Sheldrake, een helderziende Britse bioloog, doet al decennialang onderzoek naar de werking van intuïtie. Zo heeft hij een gevoel onderzocht dat we allemaal wel kennen: de gewaarwording dat er op ons wordt gelet, meestal door iemand achter ons. Hebben we ogen in ons achterhoofd? Als dat zo was, zouden we een intuïtief vermogen hebben. Sheldrake heeft aangetoond dat dat inderdaad zo is. Helaas is zijn werk controversieel, wat inhoudt dat sceptici niet de moeite hebben genomen om naar zijn onderzoeksresultaten te kijken, zegt Sheldrake zelf.

Maar dat mensen intuïtieve schepsels zijn, is onomstreden. Belangrijke levensgebieden zijn afhankelijk van intuïtie – empathie bijvoorbeeld. Als je een ruimte in loopt, voel je het bijna altijd als er een gespannen of conflictueuze sfeer hangt – je voelt aan dat mensen ruzie hebben gemaakt. Op dat moment is je intuïtie aan het werk. Je intuïtie komt je ook te hulp als je gesprekspartner A zegt, maar B bedoelt of een verborgen agenda heeft.
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Schema 4: de functionele gebieden van de hersenschors



Het overgrote deel van de hersenen bestaat uit de hersenschors (cortex cerebri), ook wel het cerebrum genoemd. Het is het centrum van veel functies die we als typisch menselijk beschouwen: het ontvangen en verwerken van zintuiglijke informatie, leren, het geheugen en het initiëren van gedachten en handelingen, en van gedrag en sociale integratie.

De cortex cerebri is het jongste deel van de hersenen en is twee tot vier millimeter dik. Hij bestaat uit zes lagen die tegen de schedel aan liggen. (Cortex is het Latijnse woord voor ‘schors’ of ‘schil’.) Deze lange lap neuraal weefsel is als het ware gevouwen en over elkaar heen gelegd, waardoor het in de schedel past. De cortex cerebri is het hersendeel met de grootste concentratie van neuronen, zo’n veertig miljard.

De cortex cerebri heeft drie belangrijke functionele gebieden: de zintuiglijke regio’s die zijn bedoeld voor het ontvangen en verwerken van wat de vijf zintuigen ons aanreiken, de motorische gebieden voor het reguleren van vrijwillige bewegingen en de associatieve gebieden voor intellect, perceptie, leren, geheugen en hoger denken.
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Schema 5: de gebieden van de cortex cerebri (hersenschors):



De cortex cerebri is opgebouwd uit een aantal kwabben. Het achterste deel van de cortex cerebri is de occipitale kwab. Dit deel heeft functies inzake het ontvangen, integreren en verwerken van visuele informatie. Het is de visuele cortex. De linker visuele cortex correspondeert met het rechteroog en andersom.

De temporale kwab ligt net boven de oren. In deze delen van de hersenen liggen de primitieve, door het instinct aangestuurde emoties die ons overleven dienen: angst, verlangen en behoeften zoals honger en seksualiteit. Ook zijn deze kwabben verantwoordelijk voor verbaal geheugen, spraak en gehoorfuncties. Als dit gebied van de hersenen beschadigd raakt of niet goed functioneert, kan het zijn dat iemand een onbeheersbare eetlust of seksuele lust heeft.

De pariëtale kwab ligt in het gebied hoog achterin van de cortex. Hier worden signalen vanuit spieren en gewrichten verwerkt. Ook de integratie van zintuigimpulsen en het vermogen tot ruimtelijk denken is hier gelokaliseerd. En dan is er ten slotte de frontale kwab, die aan de voorkant gelegen is. Dit deel is onder meer verantwoordelijk voor de persoonlijkheid. Functies als motivatie of onderdrukking van gedrag, redeneren, termijnplanning, ontwikkelen zich gedurende de puberteit in dit gebied. Als de frontale kwab beschadigd is of is aangetast door een tumor kan het zijn dat iemand moeite heeft zijn driften te beteugelen en exhibitionistisch of seksueel ongeremd wordt.

De rechter en linker hersenhelft van de cortex cerebri worden met elkaar verbonden door het corpus callosum (de hersenbalk). Deze structuur in de hersenen zorgt ervoor dat de helften informatie kunnen uitwisselen. Als het corpus callosum er niet zou zijn, zou je waarschijnlijk een alien hand syndroom hebben – je zou je eigen hand niet herkennen! De hersenbalk bestaat uit een bundel van witte stof die vermoedelijk meer dan tweehonderd miljoen axonen (zenuwuitlopers) bevat. Onder het corpus callosum bevindt zich het limbisch systeem (zie schema 5) met daarin de thalamus en hypothalamus. De thalamus is betrokken bij zintuiglijke waarneming en maakt beweging mogelijk. De hypothalamus is verantwoordelijk voor de hormoonhuishouding en reguleert de hypofyse, de lichaamstemperatuur, de bijnieren en vele andere activiteiten.

De twee andere belangrijke centra in de hersenen zijn het cerebellum, achter in de hersenen, die zorgt voor de coördinatie van beweging, evenwicht en houding, en de hersenstam (medulla oblongata en pons Varoli). Dit is het oudste deel van de hersenen. Het vormt de verbinding met de wervelkolom en reguleert hartslag, ademhaling en andere zogenoemde autonome processen die vanzelf gaan.

De functies van het brein die fysiologische processen aansturen – hartslag, angstrespons, immuunsysteem – beperken zich tot specifieke gebieden van de cortex cerebri, het cerebellum of de hersenstam. Maar deze gebieden communiceren met elkaar en creëren zo een fijnmazig systeem van evenwicht en coördinatie dat betrokken is bij elke hersenactiviteit. Als je bijvoorbeeld naar een bloem kijkt, vangen je ogen visuele prikkels op die worden doorgegeven aan de occipitale cortex, een gebied behorend tot de cortex cerebri, achter in de hersenen. Maar eerst gaat deze visuele informatie naar een aantal andere hersengebieden, waar het wordt gebruikt om je bewegingen te coördineren als respons op die visuele informatie. De miljarden neuronen in deze gebieden werken zeer evenwichtig en harmonieus samen. Hun samenwerking is te vergelijken met een symfonieorkest waarvan de leden perfect op elkaar zijn ingespeeld. Geen enkel instrument klinkt te hard of is vals. Evenwicht en harmonie zijn cruciaal voor een succesvol brein, en dat geldt ook voor de stabiliteit van het universum.

Empathie wordt omschreven als het vermogen je in te leven in de gevoelens van iemand anders en die te begrijpen. In homo sapiens werd empathie een cruciale component voor sociaal overleven, toen zijn vermogen tot communiceren zich tot grote hoogte had ontwikkeld. Ouders konden voor de kinderen van de gehele groep zorgen, terwijl andere ouders op jacht gingen of verzamelden. Empathie stelt ons nog altijd in staat in groepen samen te leven en voor elkaar te zorgen. Dit vermogen zet een noodzakelijke rem op zelfzuchtige agressie en competitiedrang (een evenwicht dat in de moderne samenleving steeds meer onder druk komt te staan).

Empathie heeft de weg bereid voor moreel denken en altruïstisch gedrag. (De Latijnse wortel van compassie betekent ‘meelijden met’. Dit verwijst naar ons vermogen tot het spiegelen van de gevoelens van anderen.) Empathie is iets anders dan sympathie. Bij sympathie gaat het niet om deel uitmaken van de gevoelens van de ander. En het is ook iets anders dan het verschijnsel dat in het Engels zo mooi emotional contagion – letterlijk ‘emotionele besmetting’ – wordt genoemd, een term die aangeeft dat je niet meer weet of een emotie van jou is of van iemand met wie je contact hebt gehad; een krachtige persoonlijkheid of zelfs een groep mensen.

Als we empathie op neuraal niveau bekijken, is de cingulate cortex de hoofdrolspeler. Cingulum betekent ‘riem’ of ‘band’ in het Latijn. De cingulate cortex ligt als een band in het midden van de cortex cerebri en wordt beschouwd als een deel van het limbisch systeem, dat verantwoordelijk is voor emotie, leren en geheugen. Dit is ook het gebied waar empathie in fysieke zin thuishoort. De gebieden van de cingulate gyrus die met empathie te maken hebben, zijn bij vrouwen groter dan bij mannen en zijn kleiner dan gemiddeld bij schizofrene mensen. Schizofrene mensen voelen zich vaak in ernstige mate emotioneel geïsoleerd en hebben last van waanbeelden als het gaat over gevoelens van anderen.

Empathie wordt ook wel in verband gebracht met de vermaarde spiegelneuronen, een klasse van zenuwcellen bij lagere primaten zoals apen. Het begrip ‘na-apen’ heeft een neurale component die van doorslaggevend belang is bij het aanleren van nieuwe vaardigheden. Als een baby-aapje, zelfs eentje die nog borstvoeding krijgt, ziet dat zijn moeder voedsel grijpt en dat opeet, is in onderzoeken te zien dat de gebieden in zijn hersenen die te maken hebben met grijpen, afpellen en kauwen, oplichten. Ze spiegelen wat hij ziet. Deze experimenten kunnen niet met baby’s worden uitgevoerd, dus we weten niet zeker of het bij de mens ook zo werkt, maar het is wel zeer waarschijnlijk. (De schaduwkant van spiegelen manifesteert zich uiteraard wanneer volwassenen zich schadelijk of negatief gedragen, bijvoorbeeld bij huiselijk geweld. Dan kan een patroon in de hersenen worden geactiveerd. Het is bekend dat kinderen van ouders die zich schuldig maken aan huiselijk geweld, op latere leeftijd zelf vaak ook in de fout gaan. Het gedrag van hun ouders heeft letterlijk ‘indruk’ gemaakt.)

Hoe spiegelneuronen precies werken, weten we nog niet, maar ze lijken een sleutelrol te vervullen bij sociale hechting, het proces dat ervoor zorgt dat we ons veilig voelen, gevoed worden door contact met anderen en verlichting vinden bij sociale stress. Een groot aantal chemische stoffen, de zogenoemde neuropeptiden – minuscule eiwitten in de hersenen die sociale hechting reguleren, waaronder oxytocine, opioïden en prolactine – reguleren empathische ontvankelijkheid.

Oxytocine roept zorgzaamheid op en geeft je het gevoel dat je ‘verliefd’ bent. Het toedienen van oxytocine via neusspray reduceert de stressrespons bij sociale spanningen en de angstrespons in de hersenen. Oxytocine kan ook wederzijds vertrouwen bevorderen en je gevoeliger maken voor de gezichtsuitdrukking van een ander. Een tegengestelde genmutatie in de receptor die oxytocine bindt, leidt tot minder empathie. Dit alles toont aan dat oxytocine een zeer belangrijke rol speelt. Toch moet haar bijnaam, het ‘liefdeshormoon’ niet al te letterlijk worden opgevat. Liefde manifesteert zich in complex gedrag en is gevoelig voor allerlei responsen in het brein. Dat kun je niet toeschrijven aan een enkel hormoon. Hier doemt de grens tussen geest en brein voor ons op. Wie wel eens hevig verliefd is geweest, zal beamen dat het mysterie van liefde een heel persoonlijke aangelegenheid is. In de mens is een biologische structuur in het brein geëvolueerd dat is voortgekomen uit het paargedrag van lagere zoogdieren, maar daarbij kiezen we zelf hoe we de ander liefhebben en wie we aantrekkelijk vinden. De biologie mag het smeuïg maken, de geest maakt de dienst uit.

Dit soort thema’s raken aan de vrije wil, die we een overheersende rol toedichten in ons leven. Maar het feit dat neurochemische stoffen onze emoties, ook liefde en empathie, kunnen beheersen, is op twee manieren te interpreteren. We kunnen beweren dat we geen zeggenschap hebben over hoe we ons voelen. In dat geval zijn we slaven van de stofjes in ons hoofd en is er geen vrije wil. De tweede uitleg, vanuit het perspectief van het superbrein, is dat de hersenen een enorm fijngevoelig orgaan zijn dat de emoties produceert die we op een bepaald moment nodig hebben. De hersenen hebben prikkels nodig, en die prikkels zijn soms heel subtiel. Een vrouw zal als ze alleenstaand is heel anders reageren op een ontmoeting met een aantrekkelijke man dan wanneer ze een bevredigende intieme relatie heeft met haar partner. In het eerste geval zal het liefdesmechanisme in haar hoofd geactiveerd worden, in het tweede geval niet. Maar het is niet het brein dat de beslissing voor haar neemt. Emoties hebben ontegenzeglijk veel kracht, maar ze zijn er om ons te dienen.

Nu zijn we aanbeland bij de intuïtieve geest. Hij stijgt uit boven emotie en verstand en geeft je een algemeen beeld van dingen (psychologen noemen dit een gestalt, het beeld van de werkelijkheid dat we toekennen aan verschillende situaties). Op kantoor is het niet nodig dat de leidinggevende een badge draagt met de woorden ‘ik ben de baas’. Er zijn allerlei signalen (de toon van zijn stem, zijn ruimere kantoor, zijn uitstraling van autoriteit) die samen een beeld schetsen dat we intuïtief begrijpen. We zeggen vaak dat we situaties kunnen ‘aanvoelen’, maar daarmee bedoelen we iets anders dan een emotie. Hier gaat het om een gevoelsmatig weten. Je hebt meteen een volledig beeld van de situatie, het is niet nodig om alle emotionele en intellectuele stukjes van de puzzel te verzamelen en daar een geheel van te maken.

Deze dingen vallen onder de categorie intuïtie:

Liefde op het eerste gezicht.

Weten dat iemand liegt.

Voelen dat dingen een diepere bedoeling hebben, ook al heeft die zich nog niet geopenbaard.

Ironie gebruiken, waarbij je het ene zegt, maar het andere bedoelt.

Lachen om een grap.

Intuïtie zou waarschijnlijk minder controversieel zijn als we precies wisten op welke plek in het brein het zou zitten. Maar dat weten we niet. De meest gangbare opvatting is dat de rechter hersenhelft verantwoordelijk is voor intuïtie en dat de linkerhelft rationeel en objectief is. Maar deze rigide scheiding houdt geen stand na diepgaand onderzoek. Intuïtieve mensen hebben wel duidelijke kenmerken:

Ze nemen snel beslissingen, zonder een rationeel proces te doorlopen, en die zijn net zo accuraat als rationele beslissingen.

Ze lezen subtiele gezichtsuitdrukkingen.

Ze vertrouwen op inzicht, op direct weten dat geen redenen nodig heeft om tot een bepaalde conclusie te komen.

Ze maken creatieve sprongen.

Ze zijn goed in het inschatten van persoonlijkheden, ze kunnen mensen goed ‘lezen’.

Ze vertrouwen en volgen hun instinct als ze meteen een oordeel moeten vellen.

Die snelle oordelen zijn een interessante categorie voor mensen die op hun intuïtie vertrouwen. Over het algemeen worden goed onderbouwde oordelen meer gewaardeerd. Jonge mensen krijgen tijdens hun opleiding vaak te horen dat ze geen overhaaste beslissingen moeten nemen, dat ze hun opties goed moeten afwegen, voor- en nadelen goed op een rijtje moeten hebben en pas dan een beslissing moeten nemen. De werkelijkheid is heel anders; we nemen allemaal impulsieve besluiten. Vandaar de uitdrukking dat je een eerste indruk niet meer weg kunt nemen. Eerste indrukken ontstaan in een oogwenk en zijn vaak allesbepalend. Uit recente onderzoeken blijkt dat eerste indrukken en onvoorbereide beslissingen in de meeste gevallen erg doeltreffend zijn. Ervaren makelaars zullen je vertellen dat huizenkopers al binnen dertig seconden weten of het huis dat ze bezichtigen iets voor ze is of niet.

Lange tijd werd aangenomen dat we gezichten beter kunnen herkennen als we ze eerst verbaal beschrijven. Het meisje had lang bruin haar, een gave huid, een platte neus en blauwe ogen – zo’n zin zou je helpen om een bepaald gezicht op te slaan in je geheugen. Experimenten laten echter zien dat het omgekeerde waar is. Tijdens een onderzoek kregen proefpersonen heel snel achter elkaar foto’s te zien. Ze moesten een knop indrukken als ze een bepaald gezicht voorbij zagen komen. Degenen die maar kort een blik op het betreffende gezicht hadden geworpen, boekten een beter resultaat dan mensen die de tijd hadden gekregen het gezicht te bekijken en de kenmerken hadden geverbaliseerd. Deze resultaten lijken intuïtief te kloppen. We weten immers allemaal dat een gezicht ons heel lang bij kan blijven, ook al delen we het niet rationeel op in stukjes. Slachtoffers van een misdrijf zeggen vaak over de dader: ‘Ik vergeet zijn gezicht nooit meer, ik zou hem onmiddellijk herkennen.’

Intuïtie komt aardig in de buurt van wat door velen het zesde zintuig wordt genoemd. Een zintuig is een basale, primaire manier om de buitenwereld waar te nemen door te zien, te luisteren, te horen, aan te raken en te ruiken. Sterker nog: je ‘voelt’ je een weg door het leven, je volgt je onderbuikgevoel en weet wat goed voor je is en wat niet, terwijl je het advies krijgt je carrière goed te plannen, om te voorkomen dat je op dood spoor komt. En in de liefde geldt hetzelfde: weet waaraan je begint, zodat je weet wie je eeuwige liefde is en wie slechts een passant. Zeer succesvolle mensen zijn het eens over twee dingen: ze hebben veel geluk gehad en ze waren op het juiste moment op de juiste plaats. Als we intuïtie beschouwen als een echte vaardigheid, dan zijn zeer succesvolle mensen waarschijnlijk heel goed in het aanvoelen van hun weg door het leven.

De toekomst zien is ook intuïtief, en we hebben allemaal het vermogen, dat is echt niet paranormaal. In een experiment kregen proefpersonen heel snel een reeks foto’s voorgeschoteld, daar waren afschuwelijke beelden bij van verkeers- en oorlogsslachtoffers. Bij de proefpersonen werd de stressrespons gemeten, bijvoorbeeld een snelle hartslag, een hogere bloeddruk en vochtige handpalmen. Als ze een bloederige foto hadden gezien, vertoonden ze steevast de stressrespons. Toen gebeurde er iets vreemds. Hun lichaam gaf tekenen van stress vlak voordat een schokkende foto werd getoond. De beelden werden in een willekeurige volgorde geprojecteerd, de proefpersonen anticipeerden heel duidelijk op de schok, ze reageerden niet pas als ze de afschrikwekkende beelden hadden gezien. Hun lichaam voorspelde de toekomst, of beter gezegd, dat deden hun hersenen, want alleen zij kunnen de stressrespons in gang zetten.

Het is niet zo dat we een bepaalde fase van het brein proberen op te hemelen. Wat we wel zeggen is dat het van groot belang is om geen enkele fase uit te sluiten, alleen omdat je je laat verblinden door scepsis of een intellectueel vooroordeel. Het resultaat van gecontroleerd wetenschappelijk onderzoek spreekt duidelijke taal. Het is uitgevoerd op een wijze die in alle andere gevallen door het verstand wordt geaccepteerd als objectief wetenschappelijk, dus zou het resultaat moeten worden geaccepteerd als objectief bewijs. Het is niet eerlijk honderden psychologische onderzoeken die aantonen dat intuïtie een reële kracht is, niet te erkennen, puur en alleen omdat we collectief gezien blijven twijfelen aan intuïtie of er zelfs negatief tegenover staan. Ben jij intuïtief? Je intuïtie zegt van wel.

In iedere fase van het brein kan het evenwicht zoekraken. Dat geldt ook voor intuïtie. Vertrouw je te veel op je intuïtie, dan zie je de rede over het hoofd wanneer het daar op aan komt. En dan is de kans groot dat je impulsieve beslissingen neemt en irrationeel gedrag gaat vertonen.

Als je je intuïtie niet serieus neemt, verlies je het vermogen om situaties in te schatten. Dat leidt tot ‘blinde’ besluitvorming. Je rationaliseert te veel, ook als duidelijk is dat dit niet werkt.

KERNPUNTEN: JE INTUÏTIEVE BREIN

 

Je kunt op je intuïtie vertrouwen.

‘Op je gevoel’ door het leven gaan leidt tot goede resultaten.

Onvoorbereide beslissingen zijn accuraat; je intuïtie is niet afhankelijk van de verwerking door het hogere brein.

De ratio is langzamer dan de intuïtie, maar we gebruiken hem vaak om onze intuïtieve beslissingen te rechtvaardigen, omdat ons is geleerd dat rationeel denken ons grootste goed is.

Het intuïtieve brein kent vooralsnog geen grenzen – alles draait om wat de geest voorheeft met het brein.

Alles samenvoegen

We hebben het viervoudige brein opgedeeld. Wat is de opbrengst als we het weer in elkaar hebben gezet? Een onbegrensd, geweldig instrument voor het creëren van werkelijkheid. De beste manier om gezond, gelukkig en succesvol te worden en te blijven is het in evenwicht houden van deze vier fasen van het brein. Dat lukt niet als je te veel nadruk legt op een onderdeel. Je hebt vast wel gemerkt hoe snel je je vereenzelvigt met een specifieke fase van het brein. Daarmee geef je die fase de kracht om de andere te overheersen. Als je zegt: ‘Ik ben voortdurend verdrietig,’ identificeer je je met het emotionele brein. Zeg je: ‘Ik ben altijd slim geweest,’ dan vereenzelvig je je met het intellectuele brein. Geef je toe aan onbewuste neigingen, dan heeft het instinctieve brein de overhand, en laat je je helemaal leiden door hints en aanwijzingen, of gok je te veel en neem je veel risico, dan ligt de nadruk te veel op je intuïtieve brein. Na voldoende herhalingen zullen de gewenste hersengebieden terrein winnen. De ongewenste gebieden beginnen te verschrompelen.

Je ware identiteit is echter niet in deze afzonderlijke gebieden te vinden. Je bent als het ware de optelsom die zij samen vormen, waarbij de geest de touwtjes in handen heeft en het brein aanstuurt. Ik, het zelf, is hierbij stenograaf. Het komt nogal eens voor dat het ik zijn rol vergeet en ten prooi valt aan stemmingen, overtuigingen, meningen, impulsen, enzovoort. In dat geval gebruikt het brein jou – niet om je een hak te zetten of omdat het machtsbelust is. Nee, jij hebt het geleerd om overheersend te zijn. Het is moeilijk te bevatten dat iedere gedachte een instructie is, maar toch is het zo. Als je naar een impressionistisch schilderij kijkt, zullen de heldere kleuren en het ruimtelijke karakter je meteen aanspreken. De onbewerkte informatie die door de visuele cortex wordt verwerkt, instrueren je brein niet. (De vaardigheid om je blik te richten en die op een punt te houden, heb je jezelf in de eerste maanden van je leven aangeleerd.) Maar zodra je denkt ik vind deze kathedraal van Monet zo mooi, train je je brein, en dat is geen eenvoudig proces.

Zodra je denkt ik vind X mooi – of het nu een werk van Monet is, het televisieprogramma Banana Split of de persoon met wie je ooit wilt trouwen – schakelt je brein over op de holistische stand.

Het onthoudt wat je mooi vindt.

Het registreert genot.

Het onthoudt waar dat genot vandaan komt.

Het maakt hier een ‘notitie’ van, zodat dit genot kan worden herhaald.

Het voegt een unieke herinnering toe aan je geheugenarchief.

Het vergelijkt de nieuwe herinnering met alle vorige herinneringen.

Het verstuurt chemische reacties van genot naar iedere cel in je lichaam.

Dit is slechts een beknopte versie van wat het brein doet als het in de holistische stand staat. Het gaat te ver om de details te beschrijven, maar je weet in ieder geval in welk museum je bent, hoe mensen zich door de ruimte bewegen, of je je moe voelt of niet. En daar komen dan nog de gebruikelijke halfbewuste gevoelens bij, bijvoorbeeld dat je trek hebt en de vraag of je voeten inmiddels niet moe zijn omdat je zoveel loopt.

De menselijke geest levert een topprestatie door alles samen te voegen. We doen het dag in, dag uit zonder een flauw idee te hebben wat er precies gebeurt. Ervaringen zijn oneindig veel rijker dan verklaringen. Ons doel is de holistische stand van het brein te verruimen. Diep vanbinnen weten we allemaal dat het beter zou zijn om alle schilderijen in een museum mooi te vinden, en niet slechts een paar. Iedere schilder heeft een unieke visie. Als je je openstelt voor de kunst, stel je je open voor de visie. En nog dieper vanbinnen weten we allemaal dat het beter zou zijn om van alle mensen te houden, en niet slechts van degenen die dicht bij ons staan. Maar het verruimen van de emotionele centra van de hersenen is bedreigend. We hebben de neiging ons te identificeren met mensen die erg op ons lijken (qua ras, status, opleiding, politieke voorkeur, enzovoort) en we voelen ons vervreemd van degenen die helemaal niet op ons lijken.

Naarmate we ouder worden, raken die voorkeuren en afkeren hechter verankerd, wat inhoudt dat je je brein de mogelijkheid onthoudt om holistisch te zijn. In een interessant sociaalpsychologisch experiment werden tien Amerikanen uit de stad Boulder in de staat Colorado, een politiek zeer liberale stad, samengebracht met tien Amerikanen uit de stad Colorado Springs, van oudsher een zeer conservatieve plaats. De hedendaagse Amerikaanse politiek wordt gekenmerkt door polarisatie en versplintering. Dat heeft deels een demografische reden. In het verleden woonden mensen met verschillende politieke voorkeuren vaak in dezelfde plaats of stad. Het gebeurde regelmatig dat verkiezingen met een heel smalle marge werden gewonnen.

Sinds de Tweede Wereldoorlog is hier definitief iets in veranderd. Liberalen zijn verhuisd naar regio’s en steden waar de meerderheid liberaal is, conservatieven trokken naar gebieden waar de meerderheid conservatief is. Het gevolg is dat verkiezingsuitslagen tegenwoordig behoorlijk eenzijdig zijn, kandidaten winnen met behoorlijk ruime marges. De bedoeling van het Boulder-Colorado-Springs-experiment was te onderzoeken of die trend kan worden omgebogen. Eerst werden de proefpersonen in hun eigen groep geplaatst (Boulder of Colorado Springs). Ze moesten op een schaal van een tot tien aangeven wat hun standpunt was ten aanzien van enkele actuele politieke kwesties, bijvoorbeeld abortus of het homohuwelijk.

In deze fase van het experiment zat een van de deelnemers uit de Boulder-groep in de Colorado Springs-groep en andersom. Zij mochten hun standpunt uiteenzetten voor een gehoor dat er een andere politieke mening op nahield. Na een uur moesten de deelnemers in de twee groepen nogmaals aangeven wat hun mening was over dezelfde actuele politieke thema’s. Was daar iets in veranderd na het aanhoren van een ander standpunt? Je zou het misschien denken, maar dat was niet het geval. Integendeel: de conservatieve deelnemers waren nog conservatiever geworden en de liberale nog liberaler.

Na het openbaar maken van deze resultaten overheerste bij sommige mensen teleurstelling. Zij hadden gehoopt en verwacht dat de leden van de twee groepen na het aanhoren van het tegenovergestelde standpunt wat ruimdenkender zouden zijn. Maar er waren neurowetenschappers die op grond van deze resultaten concludeerden dat het ‘wij-zij-denken’ is ingesleten in ons brein. We vormen onze identiteit op basis van oppositie, we hebben vijanden nodig om te overleven. De vroege mensen slepen hun vaardigheden bij door zelfverdediging en oorlogvoering.

Wij maken ernstig bezwaar tegen interpretaties als deze. Ze gaan voorbij aan een elementair gegeven, namelijk dat de geest in staat is het ingesleten denkpatroon in het brein te neutraliseren. In het geval van het Boulder-Colorado Springs-experiment bestaat er een groot verschil tussen luisteren zonder open te staan voor andere denkwijzen en besluiten dat je het absoluut wilt begrijpen.

Een vriend van Deepak die in North Carolina was opgegroeid, in het zuiden van de Verenigde Staten, vertelde een grappig en tegelijkertijd verdrietig verhaal. In het stadje waar hij was geboren was er een warenhuis dat Bernstein heette. De eigenaren waren van Joodse afkomst. Maar er waren ook andere families in het plaatsje met dezelfde achternaam. ‘De niet-Joodse families spraken hun achternaam uit als Bern-stein, de naam van het warenhuis werd uitgesproken als Bern-stien,’ zo vertelde hij aan Deepak. Waarom? Deepaks vriend haalde zijn schouders op. ‘Dat was de enige manier om iedereen duidelijk te maken wie daar de zwarte schapen waren. Het gekke was: niemand in mijn familie had ooit iemand van Joodse afkomst ontmoet.’

Wij weigeren te geloven dat de neiging om te discrimineren zit ingebakken in ons brein. Als je de fysieke structuur van de hersenen bekijkt, zie je al snel dat ze een zeer geïntegreerd orgaan vormen waarin diverse gebieden en hun inherente zenuwcellen constant met elkaar communiceren. Een bioloog zal alle kenmerken, inclusief het vermogen van het brein om miljarden neuronen met elkaar te laten communiceren, reduceren tot twee doelen: het overleven van de soort en het overleven van het individu. Maar mensen in deze tijd laten de zin van hun bestaan niet reduceren tot puur en alleen overleven. Als dat wel zo zou zijn, deden we niet aan liefdadigheid, bouwden we geen ziekenhuizen en betaalden we niet voor collectieve zorgvoorzieningen.

De zorg voor (het overleven van) iedereen, dus niet alleen de alfa-typen die het meeste voedsel krijgen en het recht claimen om zich voort te planten, heeft ons boven de darwinistische evolutie uitgetild. We delen voedsel, we kunnen trouwen zonder kinderen te krijgen. Kortom: onze evolutie is een kwestie van keuzen, niet van door de natuur gedicteerde noodzakelijkheden. Het brein beweegt zich steeds meer in een holistische richting.

De zegswijze ‘survival of the wisest’ (het overleven van de meest wijzen) slaat wat ons betreft de spijker op zijn kop. Het is mogelijk je te ontwikkelen door bewust keuzen te maken.

De richting waarin het brein zich ontwikkelt

HOE WORD JE DEEL VAN DE VOLGENDE SPRONG IN DE EVOLUTIE

 

Geef geen voeding aan conflicten in je leven.

Sluit vrede als dat maar enigszins mogelijk is, trek je terug als dat niet kan.

Geef voorrang aan compassie (mededogen).

Geef de voorkeur aan empathie boven beschuldiging en spot.

Geef niet toe aan de neiging tot zelfgenoegzaamheid.

Sluit vriendschap met iemand die heel anders is dan jij.

Wees vrijgevig.

Richt je niet op materiële zaken, maar op innerlijke voldoening.

Doe minstens een keer per dag iets voor anderen – je hebt altijd iets te geven.

Toon je betrokkenheid wanneer iemand in moeilijkheden zit.

Leg je niet neer bij wij-zij-denken.

Als je ondernemer bent, doe dan bewust zaken, laat ethische

overwegingen net zo zwaar wegen als winst en groei.

Dit zijn niet zomaar wat idealen. De medicus Jonas Salk, die wereldberoemd werd nadat hij een vaccin tegen polio had ontdekt, was ook visionair en filantroop. Hij ontwikkelde het concept van de ‘metabiologische wereld’, een wereld die aan de biologie is ontstegen. Een dergelijke wereld kan er alleen komen als we in onze rol van scheppers van werkelijkheid stappen en alles wat we zeggen, doen en denken verder gaat dan de biologie. Maar wat is het doel van alles wat we zeggen, doen en denken? Wat Salk betreft overtreft één doel alle andere doelen: het ontvouwen van al ons potentieel. Alleen het holistische brein is daartoe in staat. De wetenschap, een voortbrengsel van het intellect, sluit de subjectieve wereld van gevoelens, instinct en intuïtie uit. De meeste natuurkundigen zijn van mening dat er geen doel of zin ten grondslag ligt aan het universum. Het is gewoon een gigantisch mechanisme met een bepaalde werking die we kunnen ontraadselen. Maar als je je gehele brein gebruikt, heeft het universum wel degelijk een doel: het koesteren en voeden van het leven en de ervaringen die het leven met zich meebrengt. Het universum zal meer zin krijgen naarmate je meer ervaren wordt. Dat is juist waarom het brein zich is gaan ontwikkelen.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

JE KRACHT VINDEN

Als iedereen het in zich heeft om de werkelijkheid te creëren, hoe komt het dan dat zoveel mensen ontevreden zijn met hun leven? Het creëren van de werkelijkheid zou moeten leiden tot een werkelijkheid waar je naar hebt verlangd, niet naar datgene waar je je nu in bevindt. Dat kun je alleen verwezenlijken als je je eigen kracht vindt. Ook voor persoonlijke kracht geldt: je hersenen zijn de poort. In een krachtig iemand hebben verschillende eigenschappen zich verenigd die allemaal zijn verankerd in het brein:

WAAR BESTAAT PERSOONLIJKE KRACHT UIT?

 

Zelfvertrouwen

Goede besluitvorming

Durven vertrouwen op intuïtieve gevoelens

Een optimistische kijk op het leven

Invloed op anderen

Hoge eigenwaarde

Het vermogen om verlangens in daden om te zetten

Vermogen om hindernissen te overwinnen

Als iemand zich machteloos voelt en het idee heeft dat hij een situatie niet kan veranderen, ontbreekt een van deze eigenschappen. Misschien denk je dat sterke persoonlijkheden en machtige mensen worden geboren met een meer dan gemiddelde mate van zelfvertrouwen en charisma. Dat beeld strookt niet met de werkelijkheid. De meeste topmensen bij overheden en in bedrijven zijn rustige, georganiseerde mensen die de kunst verstaan om een situatie zo te vormen dat het eenvoudiger wordt om doelen te bereiken. Hun beginpunt was niet zo heel anders dan dat van ons. Het verschil heeft te maken met feedback. Zij maakten zich ook de meest bescheiden successen eigen en versterkten de mogelijkheden die zich aandienden. Ze instrueerden het brein om ervaringen te absorberen en de lat telkens iets hoger te leggen.

Mensen die zich krachteloos voelen, hebben zichzelf beter gemaakt in het absorberen van negatieve ervaringen. Wat het brein betreft, gaat het hier om een en hetzelfde proces. Neuronen maakt het niet uit of ze boodschappen over succes of boodschappen over falen doorgeven. In een ideale wereld zou dit deel de titel dragen: ‘Vijf manieren om je krachtiger te voelen’. Maar de stand van zaken op dit moment is dat veel mensen zich machteloos en krachteloos voelen. En de sociale gewoonten en trends zijn zodanig dat onze persoonlijke kracht steeds meer onder druk komt te staan. Of je het nu moeilijk hebt vanwege de recessie, een dwangmatige partner of omdat je werk een sleur is geworden, het is cruciaal om je kracht te hervinden. Dat is zeker geen onmogelijke opgave, de wijsheidstradities verkondigen al eeuwenlang dat ieder individu is uitgerust met onbegrensde kracht.

We houden van systematiek, daarom nemen we even de tijd om wat lang gekoesterde misverstanden op te helderen. Wat is persoonlijke kracht niet? Laten we het daar eerst eens over hebben. Het is niet de kracht die je kunt gebruiken om ten koste van alles je zin te krijgen. Het is ook niet het onderdrukken van wat je niet leuk vindt van jezelf of het bereiken van een ideaalbeeld dat bewondering afdwingt. Het gaat ook niet om geld, status, bezit of andere materiële surrogaten. En dan zijn er de nazaten van voorspoed die zich in de schoot van de overdaad hebben genesteld. Zij voelen zich vaak nog krachtelozer dan de gemiddelde wereldburger. Dat is omdat kracht een innerlijke kwestie is, het speelt zich af in de binnenwereld, waar je de verbinding aangaat met jezelf.

Nu weten we wat persoonlijke kracht niet is. Wat brengt ons dan wel ware kracht? Dit zijn de vijf stappen:

1. Geef je kracht niet langer weg.

2. Onderzoek wat het ‘oplevert’ om een slachtoffer te zijn.

3. Ontwikkel een volwassen zelf.

4. Stem je af op de stroom van de evolutie, oftewel op persoonlijke groei.

5. Stel vertrouwen in een hogere macht die de alledaagse realiteit overstijgt.

Deze punten kennen een rode draad: de werkelijkheid die je om je heen ziet, is opgebouwd uit onzichtbare stromen die in je, om je heen en door je heen stromen.

‘Hier binnen’ word je ondersteund door de creativiteit en intelligentie van je lichaam, met zijn aangeboren wijsheid. ‘Daar buiten’ word je ondersteund door de evolutionaire kracht die ten grondslag ligt aan het universum. De fundamentele misvatting is dat je losstaat van deze krachten, dat je het alleen moet doen en machteloos bent in je eigen cocon. Dit is er de oorzaak van dat je in het dagelijks leven zo weinig voor elkaar krijgt.

Laten we iedere stap afzonderlijk bekijken; zo vinden we de weg terug naar de bron van persoonlijke kracht.

1. Geef je kracht niet langer weg

Krachteloos worden gebeurt niet van de ene dag op de andere. Er zijn geen barbaarse horden die je deur inslaan en je huis in de fik steken. Het is een proces, en bij de meeste mensen verloopt dit proces zo geleidelijk dat ze het niet opmerken. Ze vinden het eigenlijk prima om hun kracht in fasen weg te geven. Waarom? Omdat krachteloos zijn op het eerste gezicht een makkelijke manier is om populariteit, acceptatie en bescherming te verwerven.

Je geeft je kracht weg wanneer je anderen te vriend houdt omdat je er graag bij wilt horen.

Of wanneer je de mening van de meerderheid overneemt.

Of wanneer je iemand die meer macht lijkt te hebben dan jij het roer van je leven in handen geeft.

Of wanneer je wrok koestert.

Dit gebeurt allemaal op psychologisch niveau, het is dus onzichtbaar. Als een vrouw haar kracht weggeeft zonder het op te merken, lijkt het op dat moment voor haar passend om op de achtergrond te blijven, zich neer te leggen bij de overheersende mening, zich alleen bezig te houden met de opvoeding van de kinderen en haar man de lijnen van haar leven te laten uitstippelen. Deze opofferingen tasten op allerlei manieren haar gevoel van eigenwaarde aan. Het vervelende hiervan is dat als gevolg van dit verminderde gevoel van eigenwaarde de mogelijkheden van haar brein worden beperkt. Dat komt doordat ze geen verwachtingen koestert en dus geen uitdagingen creëert voor haar brein.

Alle verborgen kracht is persoonlijke kracht. Als je toestaat dat je eigenwaarde wordt aangetast, krijg je er een reeks waterige compromissen, loze gebaren, vervelende gewoonten en hardnekkige conditioneringen voor terug. Je hersenen raken eraan gewend het leven te zien als iets dat als een nachtkaars uitgaat. Het aantal opwindende uitdagingen wordt geleidelijk aan minder en het verval slaat langzaam maar zeker toe. Zonder die uitdagingen wordt het creëren van de werkelijkheid een routineklus. Dit lage gevoel van eigenwaarde wordt een filter dat de ‘successignalen’ blokkeert.

Uitweg: Om te stoppen met het weggeven van je kracht moet je de neiging weerstaan om met alle winden mee te waaien, om je neer te leggen bij wat anderen zeggen en vinden. Stop met het uitstellen van die kleine dingen waar je tegenop ziet. Sta stil bij successen, registreer ze als momenten van voldoening. Zelfontkenning is niet hetzelfde als deugdelijkheid, dus laat die gedachte los. Door telkens toe te laten dat jij minder krijgt opdat anderen meer krijgen, leg je zelf de basis voor een schrijnend gebrek aan tevredenheid en bevrediging. Stop met het koesteren van wrok en het stilletjes beschuldigen van anderen, dat kost alleen maar energie en het levert niets op. Als je je weer bedreigd voelt, stel dan de vraag: ‘Welke mogelijkheid wordt me nu geboden?’

2. Onderzoek wat het ‘oplevert’ om een slachtoffer te zijn

Wanneer je eenmaal je eigenwaarde laat aantasten, ben je niet ver verwijderd meer van slachtofferschap. Wij definiëren slachtoffer zijn als ‘pijn lijden en het niet erg vinden’. Hiermee zeg je eigenlijk dat het niet zoveel uitmaakt wat er met je gebeurt, je maakt het lijden dat je ervaart tot een soort deugd, zoals martelaren doen. Het martelaarschap is een legitieme weg als je een hoger, spiritueel doel nastreeft – althans, dat is het in de ogen van sommige godsdiensten –, maar hoe zit het als dat hogere doel er niet is? De meeste slachtoffers offeren zichzelf op het altaar van een nutteloos streven.

‘GOED’ LEED WAAR JE NIETS MEE OPSCHIET

De schuld op je nemen als een ander een fout maakt.

Fysiek of psychisch geweld goedpraten.

Toestaan dat je publiekelijk wordt vernederd.

Gebrek aan respect van je kinderen toestaan.

Niet uitkomen voor jouw waarheid.

Jezelf seksuele bevrediging onthouden.

Doen alsof je van iemand houdt.

Werk doen waar je een verschrikkelijke hekel aan hebt.

Zelfs toegeven aan een van deze vormen van zinloos lijden, maakt je al veel kwetsbaarder voor slechte dingen in het algemeen. Immers: als slachtofferschap eenmaal een gewoonte is geworden die zich heeft verankerd in de hersenen, worden je responsen beperkt. Onbewust denk je dat het de bedoeling is dat jij in iedere situatie de lasten op je schouders neemt. Dat is een heel krachtige, maar ook heel gevaarlijke veronderstelling.

Slachtoffers hebben altijd ‘goede’ redenen om slachtoffer te zijn. Je gewelddadige man vergeven – daar is niets mis mee, want vergeven is een teken van spiritualiteit, toch? Een verslaafde zijn gang laten gaan, dat is een voorbeeld van verdraagzaamheid en acceptatie. Ook die eigenschappen staan hoog in het spirituele vaandel. Als je er van een afstandje naar kijkt, zie je dat het slachtoffer in deze situaties zichzelf willens en wetens leed berokkent. Dat heeft onvermijdelijk tot gevolg dat je aan kracht inboet. Een slachtoffer lijdt altijd onder iets wat een ander doet. Als je je opstelt als slachtoffer vind je altijd wel een misbruiker, drugverslaafde, woedeverslaafde, control freak of huistiran om je kracht aan prijs te geven.

Uitweg: Het allerbelangrijkste is dat je gaat inzien dat je deze rol zelf kiest. Je zucht niet onder het noodlot, je hebt niet de verkeerde kaarten in handen gekregen, je wordt niet geslagen door de wil van God. De gedachte dat ‘goed leed’ iets heiligs is, is misschien voor heiligen waar, maar in het alledaagse leven maak je niet de juiste keus zolang je volhardt in je rol van slachtoffer. Draai je keuzen om. Stel vast wie je hebt uitgezocht als dader en ontsla hem van zijn opdracht. Aarzel niet, blijf niet eindeloos redeneren. Voel je je misbruikt, gekwetst, niet gezien of vernederd, zie de feiten dan onder ogen en trek je zo snel mogelijk terug.

3. Ontwikkel een volwassen zelf

De mens is het enige schepsel dat niet vanzelf volwassen wordt. De wereld zit vol met mensen die vast zijn blijven zitten in hun kinderen tienertijd, ongeacht hun leeftijd. Tot ontwikkeling komen is een keuze, volwassen zijn is een prestatie. Als je de media moet geloven, is de jeugd de beste tijd van je leven. In werkelijkheid gaan kinderen tussen hun dertiende en tweeëntwintigste levensjaar door een verwarrende, stressvolle fase in hun leven die veel onzekerheid met zich meebrengt. Als er een project is dat doorslaggevend is voor persoonlijke kracht – en geluk – dan is het de weg naar een mentaal gezonde volwassenheid.

Dat project duurt decennia, maar de tevredenheid neemt toe naarmate je meer kruispunten achter je laat en keerpunten bereikt. Je hebt ouderen die verdrietig, onbevredigd en depressief zijn en ouderen die vol tevredenheid en innerlijke voldoening terugkijken op hun leven. Tussen die twee groepen zit een wereld van verschil. Als je ongeveer zeventig jaar bent, wordt duidelijk in welke van de twee je terecht bent gekomen. De weg naar een gezonde volwassenheid begint met een visie op het doel. Wat ons betreft wordt het doel belichaamd door het begrip wezenlijk zelf. Dit is het deel van jou dat verantwoordelijk is voor het vormen van je werkelijkheid, het deel dat jou in het centrum van de door jou persoonlijk gecreëerde ervaringen plaatst.

HOE HET VOELT OM EEN WEZENLIJK ZELF TE HEBBEN

Je weet dat je echt bestaat.

 Je hebt niet het gevoel dat anderen jouw wereld beheersen.

Je bent niet uit op goedkeuring van anderen; je raakt ook niet van de wijs als je geen goedkeuring krijgt.

Je hebt langetermijndoelen waaraan je werkt.

Je gevoel van waardigheid en eigenwaarde helpen je om moeilijke situaties te doorstaan.

Je geeft respect en krijgt respect van anderen.

Je begrijpt je eigen emotionele leven. Je raakt niet in verwarring door emoties van anderen.

Je voelt je veilig in deze wereld en je houdt van de plek waar je thuis is.

Het leven heeft je een zekere wijsheid gebracht.

Een wezenlijk zelf hebben wil zeggen dat je de schrijver bent van je eigen verhaal; het is precies het tegenovergestelde van slachtofferschap. Slachtoffers leiden een door anderen geregisseerd en geautoriseerd leven. Het wezenlijk zelf stelt doelen, daarom kan dit zelf je leiden in het leven. Je kunt het nu niet bevatten, net zomin als een kleuter kan bevatten wat het is om student aan de universiteit te zijn. De reden dat we de term wezenlijk zelf gebruiken en niet volwassen zelf, is dat volwassenheid een negatieve bijklank heeft. Een volwassene wordt vaak gezien als iemand die een saai, voorspelbaar leven leidt. Feit is dat je reis door het leven veel opwindender wordt als je een visie volgt die je blijft inspireren. Een visie biedt de mogelijkheid van bevrediging. Je wezenlijke zelf is dan ook de bron van onvoorstelbare kracht, een kracht waaruit je toekomst groeit.

Uitweg: De eerste stap is dat je je niet langer bezighoudt met oppervlakkige dingen. Je wijdt je aan het diepgaande project van authentiek en volwassen worden. Ga zitten en schrijf je persoonlijke visie op. Kies voor de meest verheven doelen die je kunt bedenken. Zoek naar mensen die jouw visie delen en hem met succes uitvoeren. Weet je eenmaal waar je op koerst, dan zal het pad zich ontvouwen onder jouw innerlijke leiding. Laat dit proces zijn eigen gang gaan, jouw potentieel heeft iedere dag bevestiging en bekrachtiging nodig.

4. Stem je af op de stroom van de evolutie, oftewel op persoonlijke groei

In dit hoofdstuk over het evoluerende brein is benadrukt dat toekomstige evolutie een kwestie van kiezen is. Je brein wordt niet aan banden gelegd door de darwinistische evolutie. Je voortbestaan staat niet op het spel, je vervulling wel. Ervoor kiezen om automatisch te groeien betekent dat je het onbekende onder ogen moet zien. Het is in het begin lastig om hier goede begeleiding bij te krijgen. Iedereen is in meerdere of mindere mate onzeker, maar dat maakt bij de meesten langzaam maar zeker plaats voor een zekere zelfbeheersing en zelfkennis.

Maar zonder evolutie zou er geen pad zijn, alleen een doelloos dwalen. Evolutie is een kosmische kracht. Deze kracht is er verantwoordelijk voor dat rondzwevende sterrenwolken leven op aarde brachten. Hij is de bron van alle creativiteit en intelligentie. Alle goede ideeën die je hebt gehad, alle momenten van inzicht, alle ‘aha!’-ervaringen bewijzen dat de evolutie onzichtbaar aan het werk is en het leven op de achtergrond in goede banen leidt.

Wij zijn ervan overtuigd dat het universum ieder individu in zijn of haar evolutie ondersteunt. Tegelijkertijd is het zo dat je je eigen groei kunt begeleiden. Verlangen is hiertoe de sleutel. Ieder mens verlangt naar méér en beter. Als deze dingen goed zijn voor je groei begeleid je je eigen evolutie. Als je verlangens anderen helpen, is de kans groter dat ze zullen worden bevredigd.

WAT MAAKT EEN VERLANGEN EVOLUTIONAIR?

Het is geen herhaling van het verleden, het voelt fris en nieuw.

Het helpt niet alleen jou, maar ook anderen.

Het brengt diepe tevredenheid teweeg.

Het vervult een diepgevoelde wens.

Je hebt er geen spijt van.

Het ontvouwt zich moeiteloos en natuurlijk.

Je worstelt niet met jezelf of met externe krachten.

Het vervullen van zo’n verlangen doet ook anderen goed.

Het biedt je een breder werkingsveld.

Het verruimt je bewustzijn naarmate de voldoening toeneemt.

Verlangen is een onbetrouwbare gids als je alleen uit bent op wat nu goed voelt. Je hebt een ruimer referentiekader nodig. In de Indiase cultuur bestaat er een verschil tussen Dharma en Adharma. Dharma omvat alles wat van nature ondersteunend is aan het leven: geluk, waarheid, plichtsbesef, deugdelijkheid, verwondering, viering, ontzag, waardering, geweldloosheid, liefde, zelfrespect. Op individueel niveau ondersteunt de stroom van evolutie al deze eigenschappen, maar je moet er wel eerst voor kiezen.

Er zijn natuurlijk ook slechte keuzen, Adharma, die het leven van nature niet ondersteunen: boosheid, gewelddadigheid, angst, dogma’s, kille scepsis, ondeugdelijk gedrag, genotzucht, het conditioneren van gewoonten, vooroordelen, verslaving en dwangmatigheid, onverdraagzaamheid en onbewustheid in het algemeen. Wat de wijsheidstradities van Oost en West verenigt, is het besef van wat dharmisch is en wat adharmisch. Het ene leidt tot verlichting en vrijheid, het andere brengt meer leed en gehechtheid.

Uitweg: Volg het dharmische pad. Dharma geeft je de ultieme kracht, want als de evolutie de gehele schepping ondersteunt, ondersteunt het ook jou, als individu. Kijk eens in alle eerlijkheid naar je dagelijks leven en de keuzen die je maakt. En onderzoek eens hoe je dharmische keuzen kunt vermeerderen en adharmische keuzen kunt verminderen. Volg stap voor stap je vastberadenheid om te evolueren.

5. Stel vertrouwen in een hogere macht die de alledaagse realiteit overstijgt

Als je geen hogere visie op de werkelijkheid hebt, zal niets van wat we tot nu toe hebben beschreven waarheid worden. We stellen voor godsdienst en andere verwijzingen naar God buiten beschouwing te laten. Van veel groter belang is dat we de kans hebben om de passieve rol achter ons te laten en de veel actievere rol van schepper van de werkelijkheid op ons te nemen. Wat je ook in die toestand van machteloosheid houdt, een ding weet je zeker: als je daar blijft, zul je nooit je kracht terugkrijgen.

Gelukkig hebben we altijd de kracht gehad om lijden achter ons te laten, dat is ons geboorterecht. Als je ook maar enigszins bewust bent, ben je verbonden met het oneindige bewustzijn dat evolutie, creativiteit en intelligentie voedt. Dat gebeurt niet bij toeval en het is ook niet voorbehouden aan enkele bevoorrechte mensen. Als je kenbaar maakt dat je verbonden wilt zijn met een hogere werkelijkheid, zal die verbondenheid tot stand komen.

INDRUKKEN VAN EEN HOGERE WERKELIJKHEID

Je weet dat je wordt beschermd.

Je weet dat er voor je wordt gezorgd.

Je ziet de positieve dingen in je leven en ervaart die als genade.

Je voelt je dankbaar voor het feit dat je leeft.

De natuur wekt verwondering en ontzag bij je op.

Je hebt enige ervaring in het zien of aanvoelen van een subtiel licht.

Je hebt duidelijk een goddelijke aanwezigheid ervaren.

Je hebt momenten van pure extase beleefd.

Je hebt het vermoeden dat wonderen kunnen gebeuren.

Je hebt het idee dat je leven een hoger doel dient. Niets gebeurt zomaar.

Hoe dichtbij is de hogere werkelijkheid? Een metafoor: stel, je zit gevangen in een net. In alle netten zit een gat, de opdracht is dus: vind het gat en kruip erdoor. De hogere werkelijkheid wacht je op.

Een vrouw die was getrouwd met een zeer overheersende man kwam tot het besef dat haar leven tot stilstand was gekomen en dat ze krachteloos was. Ze had nog nooit buitenshuis gewerkt, twintig jaar lang was ze een toegewijde moeder voor haar kinderen geweest. Zij kroop uit het net toen ze ontdekte hoe heerlijk het is om te schilderen. Voor haar was dat veel meer dan een hobby. Kunst was een ontsnappingsroute. Toen ze kopers voor haar werk vond, veranderde er iets in haar. Haar beeld van de werkelijkheid verschoof van ik zit klem en ik kan niets doen naar ik ben vast meer waard dan ik dacht, kijk maar naar het prachtige voorwerp dat ik heb gemaakt.

Uitweg: Vluchtwegen zijn er te over in het bewustzijn. Het enige wat je moet doen is je gewaar zijn van het potentieel dat schuilgaat in je bewustzijn en dat benutten. Welke mogelijkheden liggen er in jouw leven voor het oprapen? Wat heb je al die tijd over het hoofd gezien? Dit zijn de dingen die je moet heroverwegen. Als je iets nastreeft wat je zielsgraag wilt, zal de hogere werkelijkheid opnieuw contact met je zoeken. Deze nieuwe verbondenheid laat zich innerlijk voelen als vreugde en nieuwsgierigheid en als enthousiasme voor de dag van morgen. In de buitenwereld manifesteert het zich als mogelijkheden die zich in steeds grotere getale aandienen en die je ondersteunen op de momenten dat je het helemaal niet verwacht.

Alles wat we hebben besproken kan uiteindelijk fungeren als vluchtweg. En alle vluchtwegen brengen je weer terug bij het wezenlijke zelf, bij de persoon die van nature een schepper van de werkelijkheid is. Die persoon is niet uit op persoonlijke macht. Dat wat echt telt, is veel groter dan het individu; het is de zaligheid van het scheppen, de schoonheid van de natuur, liefde en mededogen – de eigenschappen van het hart –, de mentale kracht om nieuwe dingen te ontdekken en de onverwachte openbaringen die je de aanwezigheid van God laten ervaren – deze universele aspecten vormen je ware bron van kracht. Dat is wie jij bent.


WAAR GELUK VERBLIJFT

Als je de werkelijkheid kunt creëren, hoe zou de ideale versie er dan uitzien? Om te beginnen zou ze er persoonlijk uitzien. Je brein hervormt zichzelf voortdurend, het past zich aan aan wat jij als uniek individu wilt van het leven. Geluk? Je zou verwachten dat dit boven aan de lijst zou staan. Maar het verlangen naar geluk blijkt meteen een ernstig mankement bloot te leggen. Hoewel we in staat zijn werkelijkheid te creëren, zijn de meeste mensen niet bijzonder vaardig in het creëren van een gelukkige, persoonlijke werkelijkheid.

Pas onlangs, dankzij de opkomst van de zogenoemde positieve psychologie, is het fenomeen geluk intensief onderzocht. De uitkomsten zijn wisselend. De meeste mensen geven een voorspelbaar antwoord op de vraag wat hen gelukkig maakt: geld, huwelijk en kinderen. Maar als we kijken naar het echte leven zien we een heel ander beeld. De zorg voor kleine kinderen is een bron van zware stress, in het bijzonder voor jonge moeders. De helft van de huwelijken eindigt met een scheiding. En geld maakt alleen tot op zekere hoogte gelukkig, namelijk wanneer we onze materiële basisbehoeften ermee veilig kunnen stellen. Armoede is zonder twijfel een bron van niet gelukkig zijn, maar dat geldt ook voor te veel geld hebben. Mensen die meer geld op hun bankrekening hebben staan dan nodig is om de materiële basisbehoeften te bevredigen, ervaren vaak een last, omdat ze meer verantwoordelijkheden krijgen of bang zijn om hun geld te verliezen.

Dat levert een verrassend beeld op. Zelfs als we krijgen wat we willen hebben, zijn de meesten van ons niet zo gelukkig als we hadden verwacht. Carrière maken en aan de top komen in je vakgebied, een medaille winnen als topsporter of een miljoen euro verdienen, lijken prachtige doelen voor de toekomst, maar degenen die deze doelen hebben bereikt, melden dat ze meer plezier hebben beleefd aan de droom dan aan het verwezenlijken ervan. Competitie en concurrentie kunnen een verhaal zonder einde worden, en winnen wordt na verloop van tijd steeds minder bijzonder. (Onderzoek onder tennissers wijst uit dat topspelers niet zozeer worden gemotiveerd door de vreugde van winnen, maar eerder door de angst om te verliezen en de teleurstelling die dat oplevert.) Maar hoe zit het dan met mensen die ervan dromen de jackpot te winnen, omdat ze dan nooit meer naar hun werk hoeven? Ook hier is onderzoek naar gedaan. De meerderheid van loterijwinnaars zei dat het uitkomen van hun droom hen eerder schade heeft berokkend dan goed heeft gedaan. Sommigen waren niet in staat om te gaan met zo’n grote som geld en raakten het kwijt. Anderen kregen relatieproblemen of verloren zichzelf in onverantwoordelijk of roekeloos gedrag, zoals overmatig gokken of het doen van overhaaste investeringen. Allemaal werden ze lastiggevallen door vreemden en familieleden die bedelden om geld.

Als mensen zo slecht in staat zijn hun geluksfactoren te voorspellen, wat staat ons dan te doen?

De trend in de hedendaagse psychologie is dat geluk nooit permanent kan zijn. Steekproeven tonen aan dat ongeveer 80 procent van de Amerikanen – vaak ligt dat percentage nog hoger – aangeeft gelukkig te zijn. Maar als er wordt doorgevraagd, blijkt dat individuen slechts momenten van geluk ervaren, korte perioden van welzijn die zeker niet blijvend zijn. Veel psychologen concluderen op grond hiervan dat we af en toe gelukkig zijn, maar geen flauw idee hebben hoe we deze toestand kunnen bereiken.

Wij denken daar anders over. In onze ogen ligt het probleem bij het creëren van de werkelijkheid. Als je beter bent in het creëren van je eigen werkelijkheid, is permanent geluk een logisch gevolg.

Naar duurzaam geluk

DOEN

 

Geef wat je te geven hebt. Zorg voor anderen – geef om ze.

Werk aan iets waar je van houdt.

Stel jezelf waardevolle doelen voor de lange termijn waar je jaren aan kunt werken.

Wees ontvankelijk, stel je geest open.

Zorg dat je emotioneel veerkrachtig bent.

Leer van het verleden en laat het dan los. Leef in het nu.

Richt je op de toekomst en laat je daarbij niet leiden door angst, bezorgdheid of somberheid.

NIET DOEN

 

Je geluk van externe beloningen laten afhangen.

Je geluk uitstellen.

Verwachten dat een ander je gelukkig maakt.

Geluk gelijkstellen aan tijdelijk genot.

Steeds meer prikkels najagen.

Je emoties tot een gewoonte laten worden.

Je afsluiten voor nieuwe ervaringen.

Signalen die wijzen op innerlijke spanningen negeren.

In het verleden leven of bang zijn voor de toekomst.

In onze consumptiemaatschappij zijn de punten op de lijst ‘niet doen’ heel verleidelijk. Ze hebben namelijk een ding gemeenschappelijk; geluk is verbonden met tijdelijk genot en externe beloningen. Als tegenwicht geven we hieronder het verhaal van Brendon Grimshaw. Hij moet een heel goed gevoel hebben voor geluk, want hij slaagde erin zijn persoonlijke paradijs te maken.

Het paradijs is persoonlijk

Grimshaw werd geboren in Devonshire in Engeland. Hij werkte als journalist in Zuid-Afrika, maar stopte daarmee in 1973. Hij deed iets opmerkelijks, hij kocht namelijk een tropisch eiland – Moyenne eiland – bij de Seychellen. Deze eilandenreeks ligt tussen India en Afrika. Prijs: 8000 pond (ruim 9000 euro). Na negen jaar besloot hij er te gaan wonen, samen met iemand van de Seychellen die hem zou ondersteunen. Deze moderne Robinson Crusoe stond heel wat uitdagingen te wachten. Hij koos ervoor om niet te gaan luieren op het strand. Het eiland was zo dichtbegroeid toen hij er aankwam, je hoorde een kokosnoot niet eens vallen. Grimshaw begon met het kappen van de struiken en het kreupelhout en gaf zijn ogen en oren goed de kost. Hij liet het eiland zijn eigen verhaal vertellen, zo vertelde hij. Pas daarna koos hij voor nieuwe aanplant. Hij ontdekte dat mahoniebomen goed gedijden op Moyenne. Eerst importeerde hij er een paar, inmiddels staan er zo’n zevenhonderd; sommige exemplaren zijn wel twintig meter hoog. In totaal heeft de Brit eigenhandig zo’n zestienhonderd bomen geplant op het eiland. De zeldzame landschildpad van de Seychellen heeft op Moyenne een veilig onderkomen gevonden, er lopen er nu honderdtwintig rond. Ook vele vogelsoorten hebben zich er gevestigd en worden inmiddels beschermd. Tweeduizend soorten zijn nieuw op Moyenne.

In 2007 overleed Grimshaw’s assistent. Nu is de Brit, die zelf zesentachtig is, de enige bewoner en verzorger van het eiland. Diverse malen is er een bod gedaan op Moyenne, zelfs een van bijna veertig miljoen euro. Hij is niet geïnteresseerd. Hij schudt zijn hoofd als hij merkt dat bezoekers de mahoniebomen alleen zien als een bron van inkomsten in de vorm van hout voor de meubelindustrie, en de stranden als lucratief toevluchtsoord voor rijke toeristen. Die komen steeds vaker naar de Seychellen. Moyenne zal ook als Grimshaw er niet meer is, een natuurreservaat blijven. Grimshaw zelf loopt nog dagelijks door de bush met zijn karakteristieke hoed en korte broek. Hij heeft een bruine, verweerde huid, maar oogt nog erg vitaal. Zijn tevredenheid is bijna punt voor punt terug te voeren tot onze lijst hierboven. Hij gaf alles van zichzelf, terwijl hij aan iets werkte waar hij van hield. Hij stelde zichzelf een doel waar hij jaren mee vooruit kon. Hij was van niets en niemand afhankelijk en had geen goedkeuring of instemming van anderen nodig.

Het enige element van duurzaam geluk dat in zijn geval ontbreekt, is dat van sociale verbondenheid. Maar voor sommige mensen geldt dat ze in eenzaamheid beter gedijen dan in een gemeenschap. Dat is ook zo voor Grimshaw. Zijn leven is ook in overeenstemming met het concept van een volledig geïntegreerd brein, een brein dat in alle behoeften voorziet waar het in kan voorzien, zoals:

Verbondenheid met de natuur

Je nuttig maken

Zorgen voor voldoende lichaamsbeweging

Het vinden van bevredigend werk

Je levensbestemming vinden

Verder gaan dan je beperkte ego-zelf

Geen enkel afzonderlijk hersengebied kan deze behoeften allemaal overzien en ze omvormen tot een persoonlijkheid die zich volledig ontwikkelt. Daar heb je het gehele brein voor nodig, dat functioneert als een geïntegreerd geheel. Vervolgens kan geluk zich wortelen in het gevoel dat je een volledig mens bent. De meest geloofwaardige visie op het brein als een geïntegreerd geheel is beschreven door Daniel J. Siegel, een psychiater die afstudeerde aan Harvard maar inmiddels werkt aan de UCLA (Universiteit van Californië Los Angeles). Zijn loopbaan staat in het teken van neurobiologisch onderzoek naar stemmingen en mentale toestanden. Siegel is een pionier als het gaat om onderzoek naar het verband tussen gemoedstoestanden en de werking van de hersenen. Hij werkt anders dan al die onderzoekers die duizenden hersenscans maken om te ontdekken welke hersengebieden oplichten bij uiteenlopende activiteiten. Hij heeft een therapeutisch doel. Hij wil dat zijn patiënten beter worden en stelt dat heelwording mogelijk is als we symptomen als depressie, obsessief gedrag, angst en vergelijkbare stoornissen herleiden tot het gebied in de hersenen waar de blokkade ontstaat.

Alle gedachten en gevoelens worden opgemerkt door en vastgelegd in de hersenen. Het is dan ook niet zo gek om te veronderstellen dat psychologische symptomen als depressie en angst een indicatie zijn van foutieve verbindingen. Dat wil zeggen: er is een zenuwbaan gemaakt die de ongewenste symptomen of het ongewenste gedrag blijft herhalen. Maar ons neurale netwerk kan veranderen, bijvoorbeeld door therapie. Siegel gebruikt therapie in combinatie met zijn theorie over het brein.

Zijn doel is een gezond brein dat ons welzijn en welbevinden ondersteunt. In zijn visie is het noodzakelijk het brein iedere dag gezonde voeding te geven. Zijn benadering stemt overeen met die van ons. Hij schrijft een ‘gezond dieet voor de geest’ voor, een dagelijks pakket van rijke voeding, vanuit het idee dat een gezonde geest leidt tot een gezond brein. Samen met zijn collega David Rock heeft hij een ‘dienblad’ samengesteld waarop zeven ‘gerechten’ liggen:

Slaaptijd

Fysieke tijd

Focustijd

Werktijd

Ontspanningstijd

Speeltijd

Ontmoetingstijd

Aan dit eenvoudige voorschrift liggen jaren van hersenonderzoek ten grondslag. Maar naarmate de wetenschap steeds meer gaat inzien dat alle aspecten van het leven zijn terug te voeren tot het brein, zouden de voedingsvoorschriften op Siegel’s dienblad wel eens veel belangrijker kunnen zijn voor het lichaam dan de adviezen die we tot nu toe hebben gehad. Je brein is heel goed in integreren. Als we het holistisch gebruiken, zal het zelf ook heel goed gedijen bij het samenvoegen van alle ingrediënten.

Aan de slag gaan

Laten we de voordelen van deze zeven voedingsvoorschriften eens nader bekijken. Daarbij maken we een onderscheid tussen ‘werk in de innerlijke wereld’ en ‘werk in de buitenwereld’.

WERK IN DE INNERLIJKE WERELD: SLAAPTIJD, FOCUSTIJD, WERKTIJD, ONTSPANNINGSTIJD.

Innerlijk werk is het gebied van de subjectieve ervaring. Vanuit het perspectief van het brein is een gezonde dag een dag waarop we een natuurlijke cyclus volgen. Je hebt voldoende slaap gehad, dus je bent uitgerust. Je concentreert je heel goed en neemt voldoende tijd om te ontspannen, zodat je hersenen weer in balans kunnen komen en probleemloos kunnen uitrusten.

Als je je ontspant, ontplooi je geen activiteiten die mentaal belastend zijn. Je laat je geest en brein met rust. En je reserveert tijd voor meditatie en zelfreflectie, iets wat veel westerlingen nooit doen. Je keert je naar binnen. Dit is in feite het kostbaarste deel van je ontspanningstijd, omdat het evolutie en groei mogelijk maakt.

Wat speelt zich af in je innerlijke wereld? De meeste mensen zullen, als ze eerlijk zijn, toegeven dat ze op hun werk acht uur besteden aan zaken waar je al je concentratie bij nodig hebt. Dan gaan ze naar huis om te ontspannen, wat in feite neerkomt op het vinden van afleiding tot het tijd is om naar bed te gaan. Als het werk onbevredigend is, concentreren ze zich niet meer dan nodig is. Het enige plezier ‘hier binnen’ vinden ze in afleidingen; ze houden hun frustraties op afstand met televisie kijken, videospelletjes, tabak en alcohol.

Siegel legt uit dat het brein dan vast komt te zitten in twee dysfunctionele toestanden: chaos en rigiditeit. Als je innerlijke wereld chaotisch is, voel je verwarring. Tegenstrijdige emoties zijn heel lastig te hanteren en het is heel moeilijk impulsen te weerstaan. Loopt de chaos uit de hand, dan zal je innerlijke wereld langzaam maar zeker worden overheerst door angst en vijandigheid. Soms word je ontoerekeningsvatbaar; je kunt niet meer verantwoordelijk gehouden worden voor je eigen gedrag. Doorgaans beschrijven we chaotische mensen met weinig precieze termen zoals wispelturig, in de war, hysterisch, ongeremd of zweverig. Het zijn allemaal pogingen om een toestand van ongeorganiseerde verwarring te beschrijven.

Rigiditeit (starheid) biedt op de verkeerde manier tegenwicht tegen chaos. Rigide mensen hebben zichzelf op slot gezet. Hun gedrag beperkt zich tot een aantal vaste patronen. Ze onderdrukken elke vorm van spontaniteit en ze hebben een hekel aan mensen die spontaan gelukkig zijn (onder die afkeer zit angst voor spontane mensen). Bij rigide mensen bestaat het leven uit een reeks ‘rituelen’ – iets wat je ook wel ziet bij partners die al lang bij elkaar zijn en die telkens weer dezelfde ruzies uitvechten. In extreme gevallen leidt rigiditeit tot harde oordelen over anderen. Rigide mensen zijn snel geneigd het naleven van regels af te dwingen door strenge straffen in het vooruitzicht te stellen. Als we het over rigide personen hebben, gebruiken we vaak de termen ‘kort lontje’, ‘onbuigzaam’, ‘valt niet mee te praten’, ‘keihard’, ‘fascistisch’ of ‘moraalridder’. Je zou al deze termen kunnen samenvatten onder de noemer van een vastomlijnde, strak georganiseerde manier van leven. Maar als je kijkt zonder een oordeel te vellen, zie je dat het leed dat voortkomt uit een hermetisch afgeschermde innerlijke wereld heel diep gaat. Rigiditeit geeft een veiliger gevoel dan chaos en is een sociaal geaccepteerde houding. In iedere samenleving is er wel een orde-en-gerechtigheid-partij. We zijn nog nergens een carpe diem (pluk de dag) partij tegengekomen.

Siegel betoogt dat het geïntegreerde brein het midden houdt tussen chaos en rigiditeit; het is de ideale manier om niet te vervallen tot een van de twee extremen. Daarom is innerlijk werk noodzakelijk. Later gaan we dieper in op de spirituele kant van innerlijk werk. Waar het nu om gaat is de natuurlijke cyclus die we iedere dag zouden moeten volgen. Zo heeft onderzoek naar ons slaapritme aangetoond dat bijna alle volwassenen iedere nacht acht tot negen uur slaap nodig hebben. Na een goede nachtrust wordt het brein idealiter uit zichzelf wakker en krijgt het de tijd om te schakelen van de chemische toestand van slapen naar de chemische toestand van waken, die heel verschillend zijn.

Het is een mythe dat je slaap kunt inhalen. Vanuit het perspectief van het brein is er sprake van permanent verlies als je maar zes uur slaap per week krijgt. Bijslapen in het weekend kan een tekort aan slaap in de nachten daarvoor niet volledig compenseren. Een wekker gebruiken is ook niet gezond. Het brein moet een aantal fasen doormaken, van de diepe slaap tot aan volledig ontwaken. Dit proces verloopt cyclisch; lichte slaap en diepe slaap wisselen elkaar af. Naarmate het proces vordert, scheidt je brein steeds meer chemische stoffen af die je nodig hebt om helemaal wakker te worden. Als je dit proces onderbreekt, denk je misschien dat je wakker bent, maar je bent het niet. Schoolgaande kinderen die tot laat in de avond videospelletjes spelen, zitten de volgende dag in de schoolbanken te slapen. Volwassenen die zes uur hebben geslapen, functioneren de volgende werkdag redelijk in de eerste vier tot zes uur, daarna treedt er heel snel verval op. Als je een uur te weinig hebt geslapen, wordt je rijvaardigheid al minder, een effect dat te vergelijken is met het nuttigen van twee glazen alcohol.

De meeste mensen weten wel hoe belangrijk het is om voldoende en goed te slapen. Maar als samenleving zorgen we op dit gebied onvoldoende voor onszelf. We lijden aan een chronisch slaaptekort en zijn zelfs trots op het feit dat we nog zoveel voor elkaar krijgen met zo weinig uren slaap. Daarmee suggereren we dat we lekker druk zijn en laten we zien dat werken alles is voor ons. Maar het dieet voor een gezonde geest helpt ons eraan te herinneren dat werkelijke toewijding iets anders van ons vraagt, namelijk het brein telkens weer in balans brengen, zodat het optimaal kan presteren. Dat houdt in dat je de afwisseling van werktijd, ontspanningstijd en slaaptijd serieus moet nemen. Wij negeren deze drie gebieden en betalen daar een hoge prijs voor. We zijn overwerkt, overprikkeld en doodmoe.

WERK IN DE BUITENWERELD: FYSIEKE TIJD, SPEELTIJD, ONTMOETINGSTIJD

Dit is het gebied van activiteit in de buitenwereld. Er is natuurlijk geen strikte scheiding tussen werk in de innerlijke wereld en werk in de buitenwereld, alle processen in de hersenen zijn innerlijke processen, al ons gedrag vindt plaats in de buitenwereld. Algemeen gesproken kun je echter zeggen dat je actief bent in de buitenwereld op het moment dat je contact hebt met een ander of anderen. Je maakt een praatje, wisselt de laatste nieuwtjes uit en versterkt de onderlinge band. Je gaat naar een restaurant of een café, in de hoop wat leuke mensen te ontmoeten. Je sticht een gezin en gaat samen dingen ondernemen. Sociologen verklaren dat dit levensgebied ons dagelijks bestaan lange tijd heeft gedomineerd; ’s avonds zat je met de leden van je clan, familie of gezin bij het vuur of aan tafel en je at samen de avondmaaltijd.

Dat is niet meer zo. Families zijn vandaag de dag losse structuren. Contacten zijn vluchtig en kort. Iedereen heeft zijn eigen ruimte. Activiteiten beperken zich niet meer tot eigen huis en tuin, maar vinden plaats in de stad. De auto heeft ervoor gezorgd dat iedereen mobiel is, maar misschien heeft de centrale verwarming nog wel het meest een stempel gedrukt op het gemeenschapsleven in de moderne maatschappij. Vroeger waren slaapkamers koude vertrekken waar je je terugtrok om te slapen. Voordat je ging slapen zat je in een ruimte met een haard of open haard. De keuken, die in deze tijd steeds meer het centrum van onze woonwereld gaat vormen, was vroeger de plek waar de bedienden verbleven, behalve in de armste huishoudens.

Het feit dat we elkaar minder in levenden lijve ontmoeten, maakt het moeilijker om te werken in de buitenwereld. Nieuwe veranderingen in het brein dienen zich aan in de digitale samenleving. We passen ons aan aan het feit dat we elkaar minder vaak zien. Veel jonge mensen zitten urenlang achter de pc of televisie videospelletjes te doen of onderhouden contacten via sociale netwerken. Zo ontwikkelen ze nieuwe vaardigheden – bijvoorbeeld de ooghandcoördinatie die je nodig hebt voor dit soort spelletjes en de technische vaardigheden voor het werken met een computer –, maar de zenuwbanen voor een echte, fysieke ontmoeting worden veel minder aangesproken. Het is veelzeggend dat contacten op Facebook, in essentie een fotoalbum dat voortdurend wordt vernieuwd en van commentaar wordt voorzien, worden beschouwd als ‘een relatie’. Fysiek contact is niet nodig.

Je kunt daar een oordeel over hebben, maar objectief gezien vertegenwoordigen contacten via sociale netwerken een nieuw soort gezamenlijke geest, een mondiaal brein dat door zijn activiteiten honderden miljoenen mensen met elkaar verbindt. We hebben het gevoel dat we met anderen verbonden zijn als we een Tweetje de wereld in sturen, en bij het horen en zien van de Arabische Lente in het voorjaar van 2011 beseffen we weer dat we deel uitmaken van iets dat groter is dan wijzelf. Sociale netwerken zullen de wereld in positieve zin veranderen, zo is de overheersende mening. In repressieve maatschappijen in het Midden-Oosten hebben sommigen het idee dat de toekomst een wedren wordt tussen de moellahs en de iPad. Met andere woorden: een wedstrijd tussen traditionele, repressieve krachten en de technologie die de menselijke geest bevrijdt.

In het digitale tijdperk neemt de aandacht voor het ingrediënt ‘ontmoetingstijd’ explosief toe en krijgt het ingrediënt ‘speeltijd’ voldoende aandacht met uitvindingen als de Wii-box. Het kind van de rekening is veelal de fysieke tijd. Het brein kan niet zonder fysieke activiteit, ook al beschouwen we het in de eerste plaats als een orgaan dat we mentaal gebruiken. Maar het brein controleert en reguleert het lichaam, je hersenen stimuleren je dus ook fysiek. De fysieke tijd wordt steeds meer overschaduwd door andere dagelijkse dingen en gewoonten, en die zijn jammer genoeg over het algemeen niet goed voor het brein. Depressieve mensen blijven vaak binnen en spannen zich lichamelijk niet in. Als je in plaats van te bewegen uren achtereen achter je computer zit, wordt je lichaam apathisch. Dat is ongezond. Als je leeft als een dier in winterslaap word je vatbaar voor zo’n beetje iedere moderne aandoening, inclusief hartfalen en een beroerte.

Steeds minder mensen staan open voor de boodschap dat je voldoende lichaamsbeweging moet krijgen. We voelen ons er wel schuldig over, maar we doen er niets aan. Amerikanen en Europeanen leiden in toenemende mate een zittend leven en komen steeds meer aan. Volgens een rapport van de centra voor volksgezondheid in de Verenigde Staten doet een kwart van de Amerikaanse volwassenen helemaal niet aan sportieve activiteiten. Voor het zuiden van de Verenigde Staten ligt dat percentage nog hoger: 30 procent. Zij zijn een couch potato geworden, zoals dat in het Engels zo mooi heet, ze zitten op de bank en kijken televisie. Slechts 20 procent van de bevolking krijgt voldoende lichaamsbeweging. Als je dit voor jezelf wilt bepalen: de aanbeveling van overheidswege is dat volwassenen tussen de achttien en vierenzestig jaar tweeënhalf uur per week matig fysiek actief zijn of een uur en 25 minuten intensief actief. Kinderen en tieners (tussen de zes en zeventien jaar) krijgen de aanbeveling om een uur en een kwartier per dag flink actief te zijn. De gymnastiekles op school zou een mooie gelegenheid zijn. Helaas nemen steeds minder kinderen hieraan deel.

Inwoners van steden in het noordoosten van de Verenigde Staten, de westkust, Colorado en Minnesota sporten het meest. (De aanwezigheid van leeftijdgenoten kan een reden zijn voor deze regionale variatie. Als iemand in je vriendenkring gaat hardlopen, is de kans groter dat je ook gaat hardlopen.)

Deze cijfers zijn gebaseerd op gegevens die deelnemers aan het onderzoek zelf hebben bijgehouden. Het kan zijn dat ze hun eigen fysieke activiteit hebben overschat. Dat zou betekenen dat de cijfers een te rooskleurig beeld geven.

Eén resultaat was gemakkelijk te voorspellen. Een derde van de volwassen Amerikanen is te zwaar, vergeleken met de standaard gewichten voor de diverse leeftijdsgroepen, en een derde lijdt aan obesitas. Lichaamsbeweging staat in direct verband met de hersenen; dat wordt meteen duidelijk als je gaat onderzoeken hoe lichaam en hersenen samenwerken. De gunstige invloed op het hart en de bloedvaten is al heel lang bekend, en dat het goed is voor je spieren, daar zal ook niemand van opkijken. Waar we vaak niet bij stilstaan, is dat er feedback-lussen zijn die de hersenen verbinden met alle cellen in het lichaam. Als je een bal gooit, op een loopband rent of jogt aan het strand ‘zien’ miljarden cellen de buitenwereld. De chemische stoffen die door de hersenen worden afgescheiden, gedragen zich als zintuiglijke organen, ze maken contact met de buitenwereld en vangen externe prikkels op.

Daarom is de overgang van niets doen naar minimaal bewegen – bijvoorbeeld door te gaan wandelen, licht tuinwerk te doen of trap te lopen – zo gezond. (Iedere stap naar meer lichaamsbeweging bevordert je gezondheid nog meer, maar de grootste stap zet je door op te staan van de bank.) Je cellen willen deel uitmaken van de wereld. Dat zou pakweg twintig jaar geleden een vergezochte uitspraak zijn. Toen beschouwden artsen de geest-lichaam-verbinding als verdacht. Het gevolg was dat de medische wetenschap een vijandige houding aannam tegenover ‘softe’ psychologische verklaringen. Medicijnen en operaties waren zaligmakend. Medicijnen en chirurgische ingrepen zijn alleen zinvol als er een eenvoudig oorzakelijk verband is tussen ziekte X en oorzaak Y. Het verkoudheidsvirus veroorzaakt een verkoudheid, een tuberculosebacterie veroorzaakt tuberculose. Het analyseren van eenvoudige causaliteit is voor ons echter van vitaal belang. Het leidt tot het idee van het volledig geïntegreerde brein als essentieel anker voor een goede gezondheid – een superbrein.

Laten we eens wat dieper ingaan op de weg die de geestlichaam-integratie heeft afgelegd op een aandoening die al heel lang een zwaar stempel drukt op de westerse samenleving: de hartkwaal.

Een verband leggen

Het duurde enige tijd voordat de link met het brein werd gelegd. In de jaren vijftig van de vorige eeuw steeg in Amerika het aantal premature hartinfarcten alarmerend, vooral bij mannen tussen de veertig en de zestig jaar. Onrustbarend veel mensen overleden als gevolg van een hartverlamming of hartinfarct, en artsen kregen steeds meer mannen in hun praktijk die klaagden over pijn in de borst. In de meeste gevallen ging het om een angina pectoris, een belangrijk symptoom van dichtgeslibde kransaderen. Vijftig jaar eerder had William Osler, een van de oprichters van Johns Hopkins Medical School nog gezegd dat een huisarts gemiddeld eens per maand een geval van angina pectoris moest behandelen. Dat waren er in de jaren vijftig ineens een half dozijn per dag.

Cardiologen richtten zich in hun koortsachtige zoektocht naar een oorzaak op een fysieke oorzaak. De inname van vetten was enorm gestegen. Amerikanen aten veel meer vet dan hun grootouders, die veel meer volkorengranen en groenten nuttigden. Een factor leek erg wetenschappelijk verantwoord en werd er uitgelicht: cholesterol. Er werd een grootschalige campagne op touw gezet om het publiek te waarschuwen voor vet en aan te zetten tot het eten van minder rood vlees, eieren en andere cholesterolbronnen. De campagne werd bepaald geen doorslaand succes, want de gemiddelde Amerikaan bleef te vet eten, maar het woord ‘cholesterol’ bleef wel hangen. Het werd een eng woord (en dat terwijl je lichaam zelf 80 procent van de cholesterol in de bloedbaan produceert en dat deze steroïde ronduit onmisbaar is voor het aanmaken van nieuwe celmembranen). Er is een gigantische bedrijfstak ontstaan (met een jaarlijkse omzet van vele miljarden euro’s) die ons helpt de ‘slechte’ bloedvetten te reduceren en de ‘goede’ te vermeerderen. Nooit werd serieus in overweging genomen dat het brein wel eens de oorzaak van een hartinfarct zou kunnen zijn. Het werd niet opgenomen in de lus, omdat er simpelweg geen model was waarin werd beschreven hoe het brein boodschappen stuurt naar hartcellen. Het begrip stress was nog nagenoeg onbekend.

Sommige deskundigen stonden vanaf het begin sceptisch tegenover het verhaal over cholesterol. Ze wezen erop dat autopsie op soldaten die waren gesneuveld in de Koreaanse oorlog had uitgewezen dat hun kransaderen ernstig waren aangetast. Er was zoveel plak gevonden, dat ze als twintigers al rijp waren geweest voor een hartinfarct. Hoe kwam het dat mannen er al zo jong door werden getroffen? Niemand kon het antwoord geven. Enkele onderzoekers suggereerden, na het analyseren van de grote hoeveelheid gegevens van de Framingham Heart Study, dat mannen van twintig tot dertig jaar die de problemen in hun jeugd onder ogen hadden gezien, wellicht minder kans hadden op een prematuur hartinfarct dan mannen die dat niet hadden gedaan. Maar in die tijd waren ‘softe’ verklaringen als deze niet populair.

Niemand geloofde dat je door anders te denken een hartkwaal kon voorkomen. Het besluit was al genomen: cholesterol werd aangewezen als de boosdoener. (We zullen niet ingaan op de problemen van de cholesterol-hypothese. Het enige wat we onder de aandacht willen brengen is dat de cholesterol die je binnenkrijgt helemaal niet hoeft te leiden tot een hoog bloedcholesterol. Het fysiologische plaatje is nogal complex en wordt ieder decennium complexer.) Niemand hield rekening met het brein, zelfs niet toen, ook in de media, de discussie over een psychologisch onderwerp oplaaide: type A- en type B-persoonlijkheden. Type A-mensen waren kortaangebonden, veeleisend, perfectionistisch, snel kwaad, ongeduldig en dwangmatig. Dus zij hadden veel meer kans op een hartinfarct dan type B-mensen, zo was de redenering. Type B-mensen waren relaxter, toleranter, gelijkmoediger, geduldiger en meer vergevingsgezind. Het gedrag van type A leek in ieder geval wel veel meer stress op te roepen. (Toen deze discussie actueel was, deed een grap de ronde over type A-bazen; die kregen geen hartinfarct – ze bezorgden je er een.) Uiteindelijk bleek het heel lastig te zijn om precies te toetsen en vast te stellen wie een type A en wie een type B was. De geneeskunde heeft het niet langer over een type A- of B-‘persoonlijkheid’, maar over type A- of B-gedrag.

Toen stress en gedrag eenmaal hun intrede hadden gedaan, moest het brein wel snel volgen, zou je zeggen. Nee, dus. Nog altijd ontbrak het model waaruit viel af te leiden hoe een externe stressor in het lichaam kon komen en zich fysiek een weg kon banen naar de cellen.

Aan het einde van de jaren zeventig begon die weg zich te ontvouwen, na de ontdekking van boodschappermoleculen, een groep chemische stoffen die stemmingen, stress en stoornissen als depressie fysiek kon vertalen. Het grote publiek begon kennis te nemen van de details over hersencellen naarmate biologen namen gingen geven aan de neuropeptiden en neurotransmitters die de synapsen – de ruimten in de verbinding tussen zenuwcellen – overbruggen. Begrippen als serotonine en dopamine werden gemeengoed, en er kwam meer inzicht in de relatie met een chemische onbalans in het brein (te veel serotonine en te weinig dopamine, bijvoorbeeld). De wereld stond aan het begin van een periode van interessante ontdekkingen. Een doorbraak werd bereikt toen werd ontdekt dat deze chemische stoffen niet alleen een synaps kunnen overbruggen, maar ook door de bloedbaan kunnen navigeren. Iedere cel in het lichaam bevat receptoren – superkleine sleutelgaten – en de chemische boodschappers bleken sleutels te zijn die precies in de sleutelgaten passen. Om een complex model te vereenvoudigen: het brein vertelde alle delen van het lichaam over zijn gedachten, gewaarwordingen, stemmingen en zijn algemene gezondheidstoestand. Eindelijk was daar het verband tussen psyche en soma, geest en lichaam.

Inmiddels wordt algemeen geaccepteerd dat psychologische factoren risicoverhogend kunnen zijn bij het ontwikkelen van hartkwalen. Dit zijn de risicofactoren:

Depressie

Angst

Persoonlijkheidstrekken

Type A-gedrag

Vijandigheid

Sociaal isolement

Chronische stress

Acute stress

Je hart deelt mee in de ellende als het mentaal niet goed met je gaat en kan als reactie op die ellende verstopte vaten krijgen – een verbazingwekkende ontdekking als je bedenkt wat een aantal decennia geleden medisch acceptabel was. Gezondheidsdeskundigen richtten zich niet alleen meer op het voorkomen van ziekten, ze gingen het ook hebben over iets dat positiever, veelomvattender, holistischer was: welzijn. Het brein werd het middelpunt van een chemisch symfonieorkest waar honderden miljarden cellen hun bijdrage aan leverden. En als er sprake was van volledige harmonie, was het gevolg welzijn. Chemische disharmonie leidde tot een verhoogd risico op ziekte, vroegtijdige veroudering, depressie en een verzwakte immuunfunctie. Ook het risico op leefstijlziekten werd groter. De lijst wordt ieder jaar langer; behalve een hartinfarct en een beroerte staan obesitas en type 2-diabetes er nu ook op, en het zal niet lang meer duren of de meeste vormen van kanker zullen er ook op te vinden zijn.

Wij willen de implicaties van deze nieuwe trend tot het einde toe volgen. We omarmen volledig het door Siegel geïntroduceerde concept – een gezonde geest staat aan de basis van een gezond brein. Wanneer de geest streeft naar een hoger bewustzijn, levert dat nog veel meer voordelen op, zeker als het gaat om het ervaren van geluk. Als je de richtlijnen voor werken in de innerlijke wereld en werken in de buitenwereld volgt, voorzie je je brein van de juiste voedingsstoffen.

Toch zal geluk nog een ongrijpbaar fenomeen zijn. Voedingsstoffen kunnen geen betekenis scheppen. Ze beschrijven geen visie en ze stellen geen langetermijndoelen. Dat zijn taken voor jou in je rol als schepper van werkelijkheid. Je moet nóg een grens over voordat je datgene bereikt waar je het meest naar verlangt: een persoonlijk paradijs dat niemand van je kan afpakken.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

ZELFHELING

De geest-lichaam-verbinding heeft zich keer op keer bewezen. Dat lag twintig jaar geleden anders. Dat die verbinding er is, is inmiddels een vaststaand feit, en toch blijft de volgende stap – de inzet van de geest om het lichaam te helen – moeilijk te definiëren. Ze is zelfs omstreden. Er is geen zaligmakende benadering, een benadering die gegarandeerd vruchten afwerpt. Er is nog geen geestlichaam-equivalent voor het magische toverstafje. Er worden spontane remissies gemeld bij nagenoeg iedere vorm van kanker. En hoewel gek genoeg bij de meest dodelijke vormen, zoals melanoom – een agressief groeiende, kwaadaardige tumor – het aantal spontane genezingen het grootst is, blijft spontane remissie zeldzaam. (Sommige schattingen gaan uit van minder dan vijfentwintig gevallen per jaar in de Verenigde Staten, maar het is heel moeilijk dit te meten, vandaar dat over deze schattingen ernstig wordt getwijfeld.)

Zelfheling wil niet zeggen dat je een wonderbaarlijke genezing najaagt. Het doel van zelfheling is ook niet dat je gaat proberen die ene patiënt uit tienduizenden te worden die zijn behandelend arts het nakijken geeft en herstelt. Helen is net zo natuurlijk als ademhalen. De kern van zelfheling is dat je er een leefstijl op nahoudt die in alle opzichten ondersteunt wat het lichaam al doet.

EEN HELENDE LEEFSTIJL

Ga na hoeveel tijd je in jouw geval aan lichaamsbeweging moet besteden en houd je aan die aanbevolen tijdsduur.

Houd je gewicht op peil.

Verminder stress in je leven.

Geef aandacht aan psychologische ‘pijnpunten’ als depressie en angst.

Zorg dat je voldoende slaap krijgt.

Zorg voor een gezond en evenwichtig dieet en maak je geen zorgen over vitamine- en mineralensupplementen (tenzij je bijvoorbeeld aan bloedarmoede of osteoporose lijdt, dan zal je arts je wellicht adviseren een supplement te gebruiken).

Vermijd toxische substanties als alcohol en nicotine.

Verminder de hoeveelheid dierlijke vetten in je voedingspatroon.

Versterk de geest-lichaam-verbinding.

Deze richtlijnen klinken vertrouwd, maar dat maakt ze niet minder effectief. De beste heling is preventie, dat staat als een paal boven water. Maar het laatste punt op de lijst – versterk de geest-lichaam-verbinding – is misschien wel het krachtigst. Voor de meeste mensen is dit onontgonnen terrein. We hebben al gezien dat de gezondheid van het brein bevorderd wordt als je je houdt aan het geestelijk ‘dienblad’ van dagelijkse activiteiten. Nu gaan we in op een wat moeilijker grijpbaar thema: helen via de geest-lichaam-verbinding.

Je eigen placebo zijn

De meest bestudeerde techniek van de geest-lichaam-heling is het placebo-effect. Placebo betekent in het Latijn ‘ik zal inwilligen’. Dat is een adequate beschrijving van dit effect. Een arts geeft een patiënt een krachtig medicijn, met de garantie dat hiermee zijn symptomen verdwijnen. Vervolgens knapt de patiënt op. Maar in werkelijkheid heeft de arts een onschuldige, niet werkzame suikerpil voorgeschreven. (Dit effect beperkt zich overigens niet tot geneesmiddelen, dat is wel belangrijk om te onthouden; alles waar je in gelooft kan dienst doen als placebo.) Wat heeft de patiënt nu verlichting gegeven? De geest, die het lichaam opdracht heeft gegeven beter te worden. Dat kan alleen als de geest ervan overtuigd is dat heling binnen bereik ligt.

Het grote probleem met het placebo-effect, dat optreedt in gemiddeld 30 procent van de gevallen, is dat de eerste stap bestaat uit misleiding. De arts misleidt de patiënt, en dat is altijd een ernstige ethische blokkade geweest. De meeste artsen weigeren een patiënt de best mogelijke zorg te onthouden, terwijl onderzoek uitwijst dat in sommige gevallen (bijvoorbeeld bij milde tot matige depressie) de reguliere geneesmiddelen net zo onvoorspelbaar zijn als het placebo-effect. De collectieve gedachte dat farmaceutische geneesmiddelen bij iedereen hetzelfde werken, is niet juist. Het placebo-effect is een ‘echte’ remedie. De pijn wordt minder, symptomen worden verlicht.

Dan is het nu tijd voor de belangrijkste vraag: Kun je je eigen placebo zijn, maar dan zonder jezelf te misleiden? Als je jezelf een suikerpil geeft, weet je van tevoren dat er niets zal gebeuren. Is de zaak daarmee afgedaan? Zeker niet. Zelfheling door het placebo-effect is mogelijk wanneer je je geest bevrijdt van twijfel – zonder jezelf iets op de mouw te spelden. Mensen moeten méér weten over de geest-lichaam-verbinding, niet minder.

Je eigen placebo zijn is hetzelfde als het helende systeem vrijmaken met behulp van boodschappen van het brein. Alle heling is uiteindelijk zelfheling. Artsen helpen het ingewikkelde helende systeem van het lichaam (dat immuuncellen, ontstekingen, hormonen, genen en veel andere zaken coördineert), maar hoe het helen zelf plaatsvindt, is onbekend. Als het over de geest-lichaam-verbinding gaat, zou heling moeten voldoen aan de volgende basisvoorwaarden:

De geest draagt bij aan het beter worden.

De geest draagt niet bij aan ziek worden.

Het lichaam staat voortdurend in contact met de geest.

Dit contact bevordert zowel de fysieke als mentale aspecten van beter worden.

Als de patiënt eenmaal de behandeling krijgt waar hij op vertrouwt, laat hij de controle los en ontstaat er ruimte voor de natuurlijke helende respons.

Als het placebo-effect werkt, wordt aan al deze vijf voorwaarden voldaan. De geest van de patiënt werkt samen met de behandeling en vertrouwt erop. Het lichaam is zich gewaar van dit vertrouwen. Er is sprake van open communicatie, en het gevolg is dat cellen in het gehele lichaam gaan meewerken aan een helende respons. Het helende systeem als geheel is ongelooflijk complex, zo complex dat het eigenlijk onmogelijk is het in zijn geheel uit te leggen. We weten voor een deel hoe dit systeem werkt, bijvoorbeeld wat antilichamen doen en hoe de immuunrespons bij een infectie verloopt.

Hoe kunnen we deze vijf voorwaarden bewust bewerkstelligen? Wat we op z’n minst kunnen doen is ze niet tegenwerken door bang, aarzelend, sceptisch of wanhopig te zijn. Deze gemoedstoestanden brengen hun eigen chemische boodschappen naar het lichaam. Als je ervan overtuigd bent dat een suikerpil je beter zal maken, zullen die helende boodschappen hun uitwerking hebben. Maar we kunnen niet zeggen dat die 30 procent die profiteren van het placebo-effect iets goed doet en dat 70 procent iets verkeerd doet. Iedereen heeft zijn eigen medische geschiedenis en het helende systeem is nog te moeilijk te doorgronden om het nauwkeurig genoeg te kunnen meten. Sterk negatieve gevoelens zijn, als ze het placebo-effect al blokkeren (dat dit gebeurt, is allerminst zeker) erg complex en vaak onbewust, dus het verschil hier is niet eenvoudig.

De grootste belofte ligt in het feit dat de mentale intentie – ‘ik zal inwilligen’ – werkt; dat is wetenschappelijk vastgesteld. Je kunt je eigen placebo zijn wanneer dezelfde voorwaarden van kracht zijn die gelden in een klassieke placebo-respons:

Je hebt vertrouwen in wat er gebeurt.

Je rekent af met twijfel en angst.

Je verstuurt geen tegenstrijdige boodschappen die in elkaar verstrikt raken.

Je hebt de kanalen van geest-lichaam-communicatie geopend.

Je laat je intentie los en geeft het helende systeem de ruimte om zijn werk te doen.

Als we iets kleins hebben zoals een snee in onze vinger of een blauwe plek, vinden we het niet zo moeilijk om los te laten en ons er niet mee te bemoeien. Twijfels en angst blijven achterwege, de geest is geen stoorzender. Maar bij ernstigere kwalen en ziekten spelen twijfels en angsten wel degelijk een rol. Dan zijn methoden als meditatie of groepstherapie een geweldige hulp. Je angst delen met lotgenoten is een eerste stap bij het loskomen ervan.

Het is ook goed om ingevingen en spontane inzichten te volgen. Veel mensen houden zichzelf voor de gek met wensdenken als ze ernstig ziek zijn, of ze ontkennen dat ze ziek zijn. We laten ons door onze angsten op het dwaalspoor van valse hoop brengen. In die gevallen is de geest niet echt opmerkzaam op wat het lichaam zegt, en andersom. De sfeer is vertroebeld. Het vraagt een zekere ervarenheid om te vertrouwen op wat je lichaam je vertelt. Je hebt een zekere mate van geest-lichaam-training nodig, en dat kost tijd. Zo is wetenschappelijk bevestigd dat een positieve levensstijl die bestaat uit lichaamsbeweging, een gezond voedingspatroon en meditatie, de kans op hartkwalen vermindert. Door de combinatie kan je lichaam voorkomen dat je aderen verstopt raken. Maar verbeteringen komen niet van de ene op de andere dag. Het vraagt geduld, toewijding en tijd.

Dit is heel wat anders dan horen dat je kanker hebt, in paniek raken en iedere mogelijke behandeling uitproberen. Het heeft geen zin je ineens vol overgave op gebed of meditatie te storten wanneer je te horen krijgt dat je ernstig ziek bent. Dat zet zelden zoden aan de dijk. Als je plotseling ernstig ziek wordt, neemt de angst je meestal in een houdgreep. Het is heel moeilijk hier verantwoord mee om te gaan als je daar niet al mee bent begonnen toen je nog gezond was. De geest-lichaam-verbinding moet worden versterkt voordat de ellende begint.

Het is ontzettend belangrijk om je bewust te worden van je lichaam, en dat hoeft niet saai te zijn. Het voornaamste is dat geest en lichaam weer vrienden worden, terugkeren naar de oorspronkelijke situatie van bondgenootschap. Je kunt dit doen door in stilte te zitten met gesloten ogen en je simpelweg gewaar te worden van je lichaam.

Laat alle lichaamssensaties komen en gaan, ongeacht of ze prettig of onprettig zijn. Je hoeft niet te reageren; ontspan en word je er bewust van. Merk op waar de sensaties vandaan komen. Meestal zijn het er veel. Je zult merken dat je aandacht van de ene naar de andere plek gaat, bijvoorbeeld van je maag naar je voet, of van je borst naar je nek.

Door het doen van deze eenvoudige oefening hernieuw je de verbinding tussen geest en lichaam. Te veel mensen hebben er een gewoonte van gemaakt het lichaam links te laten liggen. Ze merken alleen nog de meest grove signalen op, zoals acute pijn, stijfheid, duizeligheid en andere ongemakken die je niet kunt negeren. Het is zaak je gevoeligheid te verhogen en tegelijkertijd meer te vertrouwen op je lichaam. Je lichaam kent de subtiele signalen van ziekte en ongemak. Voortdurend stuurt het boodschappen, en er is geen reden om daar bang voor te zijn.

Zelfs als je willens en wetens voorbijgaat aan wat er in je cellen gebeurt, wordt er op een onderbewust niveau gecommuniceerd. De federale overheid in de Verenigde Staten besloot onlangs dat jongere vrouwen niet ieder jaar meer een mammografie hoeven te ondergaan. Een van de redenen hiervoor was dat van de vrouwen met kleine tumoren 22 procent zonder behandeling geneest. Dus een automatische angstreactie, zelfs als je hoort dat je mogelijk kanker hebt, is onrealistisch, bezien vanuit het perspectief van het helende systeem. Je immuunsysteem elimineert iedere dag duizenden abnormale cellen. Iedereen heeft tumor onderdrukkende genen, hoewel we nog niet weten hoe of waardoor die worden geactiveerd.

Iedere cel in het lichaam weet, dankzij chemische boodschappers, wat de andere cellen aan het doen zijn. Op dit niet te ontkennen feit is de toekomst van zelfheling gebaseerd. Als je je bewuste geest in deze lus betrekt, wordt de communicatie nog versterkt. Ervaren yogi’s kunnen hun onvrijwillige responsen – bijvoorbeeld hun hartslag, hun ademhaling en hun lichaamstemperatuur – bewust beïnvloeden. Dat vermogen heeft ieder mens, maar de meesten gebruiken het niet bewust. Probeer maar eens een plek op je handpalm bewust warm te maken met je aandacht. Je zult merken dat je dit kunt, ook al heb je dit vermogen nog nooit gebruikt.

Wij durven te veronderstellen dat het placebo-effect in dezelfde categorie thuishoort. Het is een vrijwillige respons waar we profijt van zouden kunnen trekken, als we maar wisten hoe. Het helende systeem lijkt onvrijwillig te zijn. Je hoeft niet na te denken over hoe je een snijwond of een blauwe plek geneest. Maar het feit dat sommige patiënten weten hoe ze hun pijn kunnen laten verdwijnen nadat ze een suikerpil hebben gekregen, wekt de stellige indruk dat intentie een bepalende factor is bij heling. We praten niet over positief denken, dat blijft vaak te oppervlakkig en het is nogal eens een dekmantel voor negativiteit. Wij willen een levensstijl aanmoedigen die een meer diepgaande geest-lichaam-verbinding stimuleert.

Opmerking: het verband tussen het brein en het placebo-effect is cruciaal, maar is pas kort onderwerp van serieus onderzoek. We realiseren ons dat boeken deel uitmaken van een publieke discussie en door mensen met zeer uiteenlopende gezondheidsvragen worden gelezen. We adviseren niemand om te stoppen met conventionele behandelmethoden of medische hulp te weigeren. Het placebo-effect blijft een mysterieus fenomeen, en in dit deel zijn we slechts bezig met een verkenning van dat mysterie. We geven je hier geen richtlijnen voor miraculeuze zelfgenezing.


DEEL 3

GEHEIMEN EN BELOFTEN


HET ANTI-VEROUDERINGSBREIN

Voordat we nieuwe beloften over het superbrein kunnen doen, moeten we eerst een oud geheim openbaren. Geen enkel mysterie gaat verder terug in de tijd – en is groter – dan veroudering. Tot voor kort hadden we alleen magische brouwsels, vage remedies of de fontein van de jeugd tot onze beschikking als we wilden ontsnappen aan de verwoestingen van het ouder worden.

Dat we onze toevlucht namen tot magie laat zien hoezeer de geest in de war was. Ouder worden is een alom bekend verschijnsel waar niemand aan kan ontkomen. En toch sterft medisch gezien niemand aan ouder worden. De dood treedt in als minstens één vitaal systeem van het lichaam het begeeft, waarna de rest van het lichaam ook ten onder gaat. Bijna altijd is onze ademhaling hierbij betrokken; de meest voorkomende doodsoorzaak is dat mensen ophouden met ademhalen. Maar het is ook mogelijk dat we sterven als gevolg van hart- of nierfalen. Op het moment van sterven kan het echter heel goed zijn dat het genetische materiaal in het lichaam nog levensvatbaar is.

Hoe voorkomen we dat één cruciaal systeem ervoor zorgt dat alles ten onder gaat? Door je hele leven lang aandacht te hebben voor je gehele lijf, is het antwoord. Iets voorspellen in dit opzicht is zeer moeilijk. Diverse factoren verhinderen dat we kunnen voorzien waar het verouderingsproces toe zal leiden.

Onzekerheid 1: veroudering verloopt zeer traag

Het begint rond het dertigste levensjaar en gaat door met ongeveer 1 procent per jaar. Deze traagheid maakt dat we niet zien dat een cel veroudert. We zien de effecten pas na jaren. Bovendien zijn de effecten niet bij iedereen hetzelfde. Bij ieder aspect van fysieke en mentale aftakeling zijn er wel uitzonderingen, namelijk mensen die krachtiger of vitaler worden naarmate hun leeftijd vordert. Doordat ze veel oefenen, worden ze sterker dan toen ze jong waren. Bij een kleine groep bevoorrechten verbetert het geheugen op latere leeftijd. Veroudering rukt op als een wanordelijk leger, sommige cellen gaan sneller dan andere, maar in zijn geheel maakt het leger in een slakkengang een onstuitbare opmars.

Onzekerheid 2: veroudering is uniek

Bij iedereen verloopt het verouderingsproces anders. Eeneiige tweelingen die met hetzelfde DNA worden geboren, hebben op zeventigjarige leeftijd totaal verschillende genetische profielen. Hun chromosomen zijn onveranderd, maar door een andere levenservaring is de activiteit van hun genen anders aan- en uitgezet. Daarin is iedereen uniek. De regulering van iedere cel, van minuut tot minuut, duizenden dagen op rij, maakt dat ieder lichaam op een onvoorspelbare manier veroudert. In het algemeen is het zo dat we kopieën van elkaar zijn op het moment dat we worden geboren, maar volkomen uniek zijn op het moment van sterven.

Onzekerheid 3: veroudering is onzichtbaar

De aspecten van ouder worden die je in de spiegel ziet – grijs haar, rimpels, een onderkin, enzovoort – geven aan dat er op celniveau iets gaande is. Maar cellen zijn enorm gecompliceerd, ze ondergaan duizenden chemische reacties per seconde. Deze reacties verlopen automatisch en volgens vaste patronen. Diverse moleculen gaan een verbinding aan met elkaar, afhankelijk van de atomaire eigenschappen van de elementen waaruit het lichaam bestaat. Dit zijn de grote zes: koolstof, waterstof, stikstof, zuurstof, fosfor en zwavel. Als je deze atomen in een afgesloten beker door elkaar schudt, geven ze in een paar duizendste van een seconde automatische reacties. Op zichzelf is fosfor heel vluchtig. Als een fosforatoom en een zuurstofatoom flink met elkaar in aanvaring komen, volgt een explosie. Maar in een periode van miljarden jaren hebben levende organismen zeer verfijnde combinaties ontwikkeld die dergelijke ruwe interacties voorkomen. Het fosfor in je cellen is niet explosief. Het gaat op in een organische verbinding die bekendstaat als ATP – adenosinetrifosfaat – een ribonucleotide dat in de celstofwisseling een sleutelrol vervult als drager van chemische energie.

Een bioloog zou zijn hele leven bezig kunnen zijn met de vraag hoe deze specifieke, complexe molecuul zich gedraagt in een cel. Toch zou de initiator van elke reactie onzichtbaar en onbekend blijven. Zolang een cel goed functioneert, hoeft die ook niet zichtbaar te zijn. Het is duidelijk dat hier een chemische intelligentie aan het werk is, en het volstaat om te zeggen dat ons DNA, waarin de code van het leven zit, het begin en het einde is van alles wat er in een cel om gaat. Maar als gevolg van het proces van veroudering kunnen cellen op een gegeven moment niet meer perfect functioneren, en dan steekt het onzichtbare element de kop op. Atomen hebben het niet in zich om in de fout te gaan, cellen wel. Waarom, dat weten we niet, en hoe dat gaat, is nog altijd een raadsel. Er komt alleen enige duidelijkheid op het moment dat een cel de verkeerde afslag neemt.

Al deze onzekerheden leiden tot een conclusie. We moeten ons gehele leven aandacht hebben voor ons hele lichaam, een alternatief is er niet. Maar juist dit vinden we een bijna onmogelijke opgave. Ons leven is een vat vol tegenstellingen, we zijn verslaafd aan ups en downs. Het gebaande pad bewandelen vinden we saai. We denken dat we onszelf dan in een puriteins keurslijf moeten drukken, dat we onszelf van alles moeten ontzeggen en dat genot een uitzondering is. We maken lang en gezond leven tot een uitdaging, iets dat zo begerenswaardig is dat we het niet langer als een straf ervaren.

Waar moeten we beginnen? Welke route je ook neemt als je veroudering wilt tegengaan, om je brein kun je niet heen. Geen enkele cel in je lichaam is een eiland – ze ontvangen allemaal een ononderbroken stroom van boodschappen van het centrale zenuwstelsel. Bepaalde boodschappen zijn goed voor cellen, andere zijn slecht. Als je iedere dag een cheeseburger eet, is dat een boodschap, nuttig je gestoomde broccoli, dan is dat een andere. Ben je gelukkig getrouwd, dan geef je een heel andere boodschap af dan wanneer je ongelukkig en alleen bent. Dat is de belofte. Als je het aantal positieve boodschappen weet te maximaliseren en het aantal negatieve minimaliseert, is het tegengaan van veroudering een reële mogelijkheid.

Het tegengaan van veroudering blijkt een gigantische feedback-lus te zijn die een leven lang actief kan blijven. De term feedback-lus blijft terugkomen in dit boek, omdat de wetenschap er steeds meer over ontdekt. In 2010 werden de resultaten van een interessant onderzoek openbaar dat was verricht door de Universiteit van Californië en het UC San Francisco. Wat bleek? Meditatie heeft een toename van het cruciale enzym telomerase tot gevolg. Dit enzym herstelt het chromosoomeind, de zogenoemde telomeer. Dit telomeer heeft de werking van een punt aan het einde van een zin; het sluit het DNA af en houdt het zo mede intact. In de afgelopen jaren is het verslijten van telomeren in verband gebracht met de aftakeling van het lichaam wanneer het ouder wordt. Als gevolg van gebrekkige celdeling worden de telomeren korter, waardoor het risico ontstaat dat bij stress genetische celcodes degenereren. Gezonde telomeren lijken van groot belang, het is dan ook goed nieuws dat we door te mediteren het enzym dat telomeren vernieuwt – telomerase – kunnen vermeerderen.

Misschien klinkt dit onderzoek erg technisch en denk je dat het alleen interessant is voor celbiologen. Maar het UC-onderzoek ging een stap verder en toonde aan dat de psychologische voordelen van meditatie verband houden met telomerase. Hoge telomerase-waarden, die ook lijken te worden bevorderd door sporten en een gezond voedingspatroon, maken deel uit van een feedback-lus die verbazingwekkend genoeg leidt tot een gevoel van welzijn en het vermogen om goed om te gaan met stress. Dit resultaat ondersteunt de grondslag van geest-lichaam-geneeskunde, namelijk dat iedere cel luistervinkje speelt bij het brein. Een niercel denkt niet in woorden. Ze zegt niet tegen zichzelf: ik heb een heel vervelende dag gehad op mijn werk, de stress is te veel voor me. Zonder woorden deelt het in die gedachte. Meditatie brengt welzijn voor de geest en stuurt dit welzijn stiekem, via chemische stoffen zoals telomerase, door aan je DNA. Niets wordt buitengesloten van de feedback-lus.

De geest-lichaam-verbinding bestaat echt en keuzen doen er wel degelijk toe. Dat zijn de feiten. Nu we dat hebben onderbouwd, kunnen we ons gaan richten op de nieuwe beloften van het anti-verouderingsbrein.

Preventie en risico’s

De geneeskunde heeft nog geen inzicht in het waarom van ouder worden, maar heeft al wel een standpunt ingenomen: ouder worden is een aandoening. Bacteriën veroorzaken schade aan de cellen, en dat doet het proces van ouder worden ook. Het is verstandig je lichaam gezond te houden. De fysieke kant van het tegengaan van veroudering is te vergelijken met programma’s ter preventie van leefstijlziekten. Laten we eens kijken naar de hoofdpunten. Na jaren van publiekscampagnes lijken ze allemaal op elkaar – toch zijn ze nog altijd een essentieel onderdeel van je fysieke welbevinden.

HOE JE DE RISICO’S VAN VEROUDERING BEPERKT

Eet gevarieerd. Eet zo min mogelijk vetten, geraffineerde suiker en bewerkte voedingsmiddelen. Het voorkeursdieet is mediterraan: olijfolie in plaats van bakboter, vis (of sojaproducten) in plaats van rood vlees voor de benodigde eiwitten, volkorengranen, verse groenten (vooral voor de benodigde vezels), peulvruchten, gemengde noten en vers fruit.

Zorg dat je niet te veel eet.

Zorg dat je iedere week minstens drie uur lichamelijk actief bent.

Niet roken.

Drink liever geen alcohol, of anders met mate; bij voorkeur rode wijn.

Draag in de auto een veiligheidsgordel.

Kijk hoe je ongelukjes binnenshuis nog beter kunt voorkomen (gladde vloeren, steile trap, brandgevaar, bevroren stoepen en paadjes, enzovoort).

Zorg voor een goede nachtrust. Het is verstandig vaker een middagdutje te doen naarmate je ouder wordt.

Maak gezonde dingen tot gezonde gewoonten.

Wat preventie betreft, wordt de fysieke kant van het tegengaan van veroudering steeds meer verfijnd. Neem obesitas, een aandoening die in Amerika en Europa epidemische vormen heeft aangenomen. Overgewicht wordt al heel lang onderkend als een risicofactor voor tal van ziekten en aandoeningen zoals hartkwalen, hoge bloeddruk en type 2-diabetes. Inmiddels is duidelijk dat buikvet het schadelijkst is. Vet is niet statisch, zoals het vet in een klompje boter. Het is constant actief, en buikvet geeft hormonale signalen af die schadelijk zijn voor het lichaam en de stofwisseling uit balans brengen. Jammer genoeg is lichaamsbeweging niet voldoende om buikvet kwijt te raken. Daar heb je een gecombineerd programma van afslanken en sporten voor nodig. Voldoende vezels eten lijkt ook een belangrijke component bij het bestrijden van buikvet.

Aan gebrek aan kennis ligt het niet. Het echte probleem ligt ergens anders; we houden ons niet aan de voorschriften, we zijn te gemakzuchtig. Weten wat goed voor je is en ernaar handelen zijn twee verschillende dingen. In preventieve programma’s wordt er steeds meer op gehamerd dat we een paar keer per week lichamelijk actief moeten zijn, en toch zijn we steeds vaker inactief. In Amerika houdt minder dan 20 procent van de volwassenen zich aan de richtlijnen voor beweging. Een op de tien maaltijden wordt gegeten bij McDonalds, waar het voedsel veel vet en suikers bevat en heel weinig vezels en onbewerkte groenten.

De adviezen opvolgen is moeilijk als de netwerken in je hersenen je de verkeerde keuzen laten maken. Bepaalde smaken – zout, zoet en zuur – zijn zo aantrekkelijk, dat we daar al heel snel voor kiezen. Als we die keuze vaak genoeg herhalen, willen we op den duur niet anders meer. We zijn marionetten van onze onbewuste eetgewoonten. (De producenten van snacks hebben er al woorden voor bedacht: lekkere trek, tussendoortje. We eten en drinken constant allerlei dingen tussen de hoofdmaaltijden door (chips, energy drinks, energy bars, popcorn, pinda’s, chocolaatjes, enzovoort). Vaak stoppen we niet voordat de zak met chips leeg is. Dat is het ultieme voorbeeld van onbewust gedrag; heel lucratief voor snackproducenten, desastreus voor ons gewicht en onze gezondheid.)

Het heeft helemaal geen zin om gezondheidsdeskundigen telkens weer in campagnes te laten uitleggen dat we onze gewoonten moeten veranderen. En het heeft ook geen zin jezelf steeds streng toe te spreken. Hoe vervelender je je voelt, hoe groter de kans is dat je ontmoedigd raakt. Als dat gebeurt, is het vervolg ook al duidelijk: eerst word je apathisch, je bent het zat om zo met jezelf te worstelen. En daarna zoek je naar een troost voor je ongemak, meestal in de vorm van afleiding. Je gaat televisie kijken of zoute of zoete tussendoortjes eten. En zo heeft een poging om het goede te doen uiteindelijk het tegenovergestelde effect. Als al die publiekscampagnes zouden werken, waren we allang allemaal aan het joggen, fietsen of zwemmen en zouden er lange rijen staan in de biologische supermarkten.

Veroudering is een proces dat heel lang duurt. Een cursus stressmanagement, een paar maanden yoga of een tijdelijk vegetarisch dieet zijn een druppel op een gloeiende plaat vergeleken met de lange adem van veroudering. Om veroudering te voorkomen is het noodzakelijk het probleem van onze ‘hardhorendheid’ en onze gemakzucht aan te pakken.

Kiezen voor een bewuste leefstijl

Het geheim van bereidwilligheid ligt niet in meer wilskracht of jezelf nog strenger straffen als je gedrag niet perfect is. Alles wat je forceert is gedoemd te mislukken. Het tegengaan van veroudering is geen klus die je in een dag klaart. Wat je nu doet, moet je decennialang doen. Laten we dus niet langer denken langs de lijn van zelfdiscipline en zelfbeheersing. Sommige mensen blinken uit in het nemen van preventieve maatregelen, ze houden precies bij wat ze eten, zodat ze niet meer dan een eetlepel vet per dag binnenkrijgen – de ideale hoeveelheid voor je hart. Hoe beroerd het weer ook is, ze sporten vijf uur per week intensief. Zij zijn de ‘heiligen’ die ons inspireren, maar tegelijkertijd is hun voorbeeld ook ontmoedigend, omdat ze ons er telkens aan herinneren hoe ver we verwijderd zijn van dat ideaalbeeld.

Het is zeker mogelijk te veranderen zonder iets te forceren. Dat kan als je een matrix creëert voor het maken van betere keuzen. Daar bedoelen we simpelweg mee dat je een schema moet maken voor je dagelijks bestaan. Dat hebben we al, het probleem is alleen dat we niet altijd de meest positieve keuzen maken. Een voorraadkast zonder snacks zou thuishoren in zo’n gezonde matrix. Een huis zonder televisie of videospelletjes zou hier ook prima in passen, maar als je iedere dag gaat joggen omdat je je thuis helemaal niet kunt vermaken, bewijs je jezelf geen dienst. Het fysieke aspect komt pas op de tweede plaats. Een matrix omvat meer en is duurzamer. Daarom omringen we ons vaak met de dingen die ons voorkeursgedrag ondersteunen.

De tragiek is dat de geest zich vaak gedwongen voelt voor het verkeerde te kiezen. Het werkelijke geheim is dus: leven binnen een matrix waar de geest de vrijheid ervaart om voor het juiste te kiezen.

MATRIX VOOR EEN POSITIEVE LEVENSSTIJL

Omring je met goede (gezonde) vrienden.

Zorg dat je niet alleen komt te staan.

Kies voor een levenslange intieme relatie en onderhoud die goed.

Besteed tijd en energie aan waardevolle projecten in je gemeenschap.

Ga om met mensen die er een gezonde leefstijl op na houden – gewoonten zijn besmettelijk.

Bepaal wat je bestemming is in dit leven en blijf dit pad volgen.

Reserveer tijd voor spel en ontspanning.

Zorg voor bevredigende seksuele activiteit.

Pak woedeaanvallen en boosheid aan.

Pak stress en stressbronnen aan.

Sta stil bij de schadelijke effecten van reactiviteit: als je op een negatieve manier reageert, wacht dan een moment, doe een stapje terug, haal een paar keer diep adem en observeer hoe je je voelt.

Veel van deze richtlijnen hebben we al besproken bij het onderzoeken van de ideale leefstijl voor je brein. Ze worden ook in verband gebracht met een lang leven. Een verbindende schakel is fundamenteel: je bent eerder succesvol als je hierin met anderen optrekt. De meeste mensen die falen, hebben het in hun eentje geprobeerd. Het helpt bijvoorbeeld als je partner je eetgewoonten een beetje in de gaten houdt. (‘Zeg, jij hebt je koekje vandaag toch al gehad? Neem een lekkere wortel als je nog trek hebt.’) Begin je met fitness of cardiotraining, dan is het fijn om dat samen met een vriend of vriendin te doen. Dan stimuleer je elkaar om te gaan. Dat is beter dan je voor de zoveelste keer voor te nemen te gaan sporten, terwijl je op televisie naar voetbal kijkt. Het is belangrijk om je matrix zo vroeg mogelijk te maken en hem als basis te nemen voor je gedrag. Onderzoek wijst uit dat een plotseling verlies van een partner vaak leidt tot isolement, depressie, meer kans op ziekte en een kortere levensduur. Een breed sociaal netwerk kan fungeren als vangnet in moeilijke tijden.

Een van de ernstigste beperkingen van ouder worden is inertie: je blijft doen wat je altijd gedaan hebt. Veel mensen doen op middelbare leeftijd nog maar heel weinig nieuwe dingen. Langzaam maar zeker worden ze steeds passiever. Ze verliezen hun motivatie. Talloze oudere mensen verzanden in matheid en passiviteit.

Deepak herinnert zich een getrouwd stel, waarvan de vrouw net vijftig was geworden. Ze beleefde haar vijftigste verjaardag als een mijlpaal, een nieuw begin. Haar kinderen waren het huis al uit en ze had een leuke, vaste baan. Voor haar was dit het aangewezen moment om lang gekoesterde dromen waar te maken en nieuwe levensgebieden te verkennen, gebieden die buiten bereik waren gebleven in de jaren dat ze druk was geweest met de opvoeding van haar kinderen.

‘Mijn man en ik hadden een jaarlijks ritueel,’ vertelde ze. ‘Dan gingen we een lang weekend weg en evalueerden ons huwelijk. Dat pakten we systematisch aan. We maakten een lijst met alle elementen van ons huwelijk, waaronder seksualiteit, werk, verborgen agenda’s en punten die ons dwars zaten. We zijn allebei behoorlijk georganiseerd. Vlak voordat we vijftig werden, gaven we ieder aspect van ons huwelijk een cijfer, en we scoorden acht uit tien in iedere categorie. Daar werd ik gelukkig van, het gaf me een veilig gevoel.’

Het was dan ook een flinke schok toen deze vrouw op een avond aan haar man vertelde hoe ze hun huwelijk voor de komende twintig jaar voor zich zag. Haar man, een succesvolle ondernemer, zei tegen haar: ‘Maar ik wil helemaal niet veranderen. Waarom zouden we? We worden oud. Ik vind het heerlijk om samen in een luie stoel te zitten en te wachten tot de kinderen bellen.’

Ze had niet in de gaten gehad dat haar man ten prooi was gevallen aan matheid en gewenning. Werk had altijd centraal gestaan in zijn leven. Nu zijn pensioen in zicht kwam, waren er geen uitdagingen meer, geen doelen meer om te bereiken. ‘Alles wat ik wilde doen, heb ik al gedaan. Waarom moet ik het verleden nog een keer overdoen? Het is heel moeilijk om hetzelfde kunstje steeds te herhalen.’

Het stel ging in therapie, maar hun kijk op het leven liep te veel uiteen. Toen ze uiteindelijk besloten tot een scheiding, waren ze teleurgesteld, maar nog steeds tevreden met hun eigen keus. De vrouw had nu de vrijheid om een nieuw leven op te bouwen gebaseerd op nieuwe dromen. De man kon op zijn lauweren rusten en terugkijken op het verleden. Ze waren allebei intelligent, hadden een hoog zelfbeeld en een gezond zelfvertrouwen.

Maar wie van hen heeft nu de beste keus gemaakt als je kijkt naar de langere termijn, laten we zeggen een periode van tien jaar? De vrouw baseert zich op een matrix die haar de rest van haar leven richting geeft, de man vertrouwt erop dat de tijd zijn werk doet. Garanties zijn er niet in het leven, maar psychologen zouden voorspellen dat de vrouw meer kans maakt op een lang leven en op een oude dag die voldoening geeft.

Aanhaken bij onsterfelijkheid

Tot nu toe hebben we de voornaamste aspecten van het ‘nieuwe ouder worden’ besproken, een benaming die wordt gebruikt voor een sociale beweging die positief ouder worden voorstaat. In de afgelopen twintig jaar is het beeld van ouderen ingrijpend gewijzigd. Niemand gaat er nog van uit dat je op je vijfenzestigste ‘klaar’ bent met je leven. Een groot deel van de babyboomers ziet zichzelf helemaal nooit met pensioen gaan. Ouderdom wordt steeds verder vooruit geschoven. Dat is in zekere zin het voordeel van onze sterk op jeugd gerichte samenleving. Niemand wil onder ogen zien dat er ook een moment komt dat je niet meer jong bent. De laatste golf senioren maakt positieve veranderingen in leefstijl door, maar niet snel genoeg. (En niet ingrijpend genoeg. Vooral ouderen met een hoog inkomen hebben geprofiteerd van de toegenomen levensduur in de Verenigde Staten. Mensen met een middeninkomen of laag inkomen nagenoeg niet. In die groepen ligt de levensverwachting dichter bij zeventig dan bij tachtig jaar.)

Wat is de volgende stap? Wij hebben het idee dat anti-veroudering verder moet gaan dan het fysieke aspect. Het moet zelfs verdergaan dan het psychologische aspect. Een visie die stoelt op voldoening geeft de beste kansen op een goed en lang leven. Het is moeilijk een visie te hebben die voorbijgaat aan ouder worden, want ieder mens kijkt natuurlijk om zich heen. En wat zien we dan? Dat alle schepselen ouder worden en doodgaan. Toch is deze algemeen geaccepteerde observatie niet waar. Op een heel concrete manier zijn cellen onsterfelijk, of in ieder geval zo onsterfelijk als levende organismen maar kunnen zijn. Zou dit een opening kunnen zijn in de zoektocht naar een nieuwe, meer verheven visie op het leven?

De blauwgroene algen die miljarden jaren geleden aan hun evolutionaire ontwikkeling begonnen, zijn nog altijd onder ons. Ze sterven niet, ze delen zichzelf op en blijven dat doen. Dat doen andere eencelligen ook, zoals de amoebe en het pantoffeldiertje, die in onze vijvers leven. De natuurlijke levensduur van veel cellen is onbegrensd. Alleen wanneer ze samen complexe planten- en diersoorten vormen, komt de dood om de hoek kijken. Een rood bloedlichaampje dat na drie maanden sterft, een wit bloedlichaampje dat doodgaat nadat het een binnengedrongen bacterie heeft uitgeschakeld, een afgestorven huidcel die wegwaait in de wind – ze hebben allemaal voldaan aan hun natuurlijke levensverwachting. Het lichaam integreert honderden verschillende levensverwachtingen – zoveel als er weefseltypen zijn. En zelfs dan is er nog veel speelruimte en flexibiliteit. Ook de oudst levende mensen hebben stamcellen. Deze stamcellen hebben de potentie om uit te groeien tot nieuwe, gezonde cellen.

De cellen in je lichaam hebben alle mechanismen die primitieve levensvormen kenmerken, inclusief celdeling, maar ze blijven zich ontwikkelen. Complexe schepselen als zoogdieren hebben daar levensreddende uitvindingen aan toegevoegd die primitieve organismen missen, zoals een immuunsysteem. Een menselijk lichaam krijgt met talrijke bedreigingen te maken waar de blauwgroene alg geen last van heeft. Al die bedreigingen zijn in de loop van de evolutie afgeweerd dankzij zeer creatieve verdedigings-, coping- en overlevingsstrategieën. Lang geleden heeft de menselijke geest het roer overgenomen van de cel-evolutie. Misschien is hygiëne wel de allerbelangrijkste bijdrage geweest aan een langere levensduur. De aanleg van riolen en drinkwatervoorzieningen waren belangrijke evolutionaire stappen voor de mens (het verval daarvan in de afgelopen decennia, doordat het water steeds meer vervuild raakt, is een grote bedreiging voor honderden miljoenen mensen). Uiteraard zijn ook geneesmiddelen een significante stap in het verlengen van onze levensduur.

We zitten allemaal tussen twee vuren. Twee tegengestelde krachten strijden om voorrang bij het bepalen van onze persoonlijke toekomst: de kracht van de evolutie, die ons leven steeds verder oprekt, en de kracht van entropie, die verval en aftakeling veroorzaakt. Veroudering is een zeer complexe vorm van entropie. Het is minder doorzichtig dan een ster die geen brandstof meer heeft, in een vrije val terechtkomt en in een laatste stuiptrekking als een nova of supernova explodeert.

De situatie is in feite zo complex dat iedereen voor zichzelf kan uitmaken aan welke kant hij de voorkeur geeft: schepping of vernietiging. Entropie is niet per definitie onze bestemming. Je kunt iedere dag weer voor evolutie kiezen. Uiteindelijk is evolutie de enige echte manier voor ons om aan te haken bij onsterfelijkheid. De evolutie is al sinds 13,8 miljard jaar – sinds de oerknal – de drijvende kracht achter de schepping. Ga op een mooie dag in de lente eens naar buiten en pluk wat bloemen van een bloeiende rozenstruik of wat bloesems van een boom. Als je ze goed bekijkt, zul je zien dat iedere scheut een groeiend topje heeft dat reikt naar het onbekende. Hoe kwetsbaar ze er ook uitziet, ze is een herhaling van de tijdloze scheppingsdaad. Deze jonge scheut is het tastbare bewijs dat het leven heilig in zichzelf gelooft.

Jij bent een groeiende scheut van het universum. In ieder van ons balt zich een eeuwigheid samen. Welke richting gaat het universum op het volgende moment uit? De keus is aan jou. Jij bent verantwoordelijk voor je eigen groei, maar deze keus is niet slechts een persoonlijke aangelegenheid. Het tijdloze heeft zich aan jou gegeven. Het wacht op jouw besluit. Waar jij gaat, daar volgt de werkelijkheid. Misschien denk je dat we overdrijven – of zelfs dat we excentrieke uitspraken doen. Kijk dan eens naar wat je cellen aan het doen zijn. Zonder hun link met de eeuwigheid is leven niet mogelijk.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

ZO LANG MOGELIJK LEVEN

Als je cellen ouder worden, word jij ouder. Dat is waar het in biologisch opzicht op neerkomt. Maar cellen hebben een krachtige blauwdruk, een blauwdruk die ideaal is om te overleven. Je cellen staan in contact met chemische processen die letterlijk onsterfelijk zijn, of in ieder geval zo oud als het universum. Misschien ben je een stevige roker, eet je veel vetten en suikers en doe je nooit iets aan lichaamsbeweging. Ironisch genoeg zal je brein ook als jij destructieve keuzen maakt, alles doen om onsterfelijk te blijven.

Hersencellen zijn hetzelfde als andere cellen, ze voeren een succesvolle campagne tegen het verschijnsel tijd, een campagne die iedere seconde actueel is, vanaf het moment van conceptie in de baarmoeder.

Wij hebben onszelf hier en daar de vrijheid gegeven ietwat filosofisch te worden. Dat neemt niet weg dat je je voornemen om zo lang mogelijk te leven heel concreet kunt vormgeven. De genetische loterij winnen is natuurlijk een mogelijkheid, maar de kans daarop is uiterst klein. Bij diverse onderzoeksprojecten is gekeken naar bijzondere mutaties die het mogelijk maken dat in een familie van Ashkenazi-Joden mensen van dezelfde generatie ouder worden dan honderd jaar – vaders, moeders, broers en zussen bereiken allemaal leeftijden van boven de honderd. (Er was tot voor kort nog geen documentatie over een familie waarin meer dan een persoon uit een generatie zo oud werd.) De sleutel lijkt erin te liggen dat hun genen hen immuun maken voor plak in hun aderen. Dit is de voornaamste oorzaak van een hartaanval of een beroerte. Voorlopig zijn er geen concrete vooruitzichten op het overbrengen van dit genetische voordeel op anderen. Over het algemeen blijft de levensduur van inwoners van ontwikkelde landen toenemen. Japanse vrouwen leven het langst van alle mensen op deze aarde. De stijgende levensverwachting onder Amerikanen is gemakkelijk te verklaren. Verbeterde hygiënische omstandigheden en medische zorg zijn doorslaggevend geweest. Kinderinfectieziekten zijn teruggedrongen en onlangs zijn ingrijpende verbeteringen gerealiseerd op het gebied van hulp bij hartaanvallen en revalidatieprogramma’s voor mensen die een beroerte hebben gehad. Ook het feit dat steeds minder mensen roken heeft bijgedragen aan de hogere levensverwachting. De laatste twee horden zijn waarschijnlijk het gebrek aan lichaamsbeweging en obesitas. Met andere woorden: zolang mensen preventie serieus nemen en hun leefstijl in positieve zin veranderen, is de fysieke basis voor een lang leven gelegd. Honderdplussers zijn nog altijd zeldzaam (een op de dertigduizend), maar steeds meer mensen zullen in de naaste toekomst in goede gezondheid tachtig of negentig worden.

De heersende opvatting is dat we, om een volgende stap in de goede richting te zetten, een remedie tegen de ziekte van Alzheimer en kanker moeten zien te vinden. Zeker, beide drukken een negatief stempel op een hoge levensduur. Hartkwalen blijven de belangrijkste doodsoorzaak in de Verenigde Staten – ondanks verbeteringen in de behandeling heeft de geneeskunde nog altijd niet ontdekt wat de oorzaken zijn. De plak die zich in kransaderen ophoopt, lijkt op vuil dat je in een verstopte afvoer aantreft. Die plak kan echter alleen tot de aderen doordringen als er scheurtjes (laesies) in het aderweefsel komen. Dit proces begint al als we jong zijn. De risicofactoren zijn bekend – een hoog cholesterolgehalte, roken, niet voldoende lichaamsbeweging, type A-gedrag en veel stress –, maar risico’s zijn niet hetzelfde als oorzaken.

Op dit moment is het plaatje van een lange levensduur zeer gemengd. Genen spelen een rol, maar ook risicofactoren, en natuurlijk medicijnen, waarbij de farmaceutische industrie graag de nadruk legt op het laatste. Oudere mensen krijgen gemiddeld zeven geneesmiddelen voorgeschreven en die hebben allemaal bijwerkingen. Het is zo gemakkelijk om een pil te nemen – en voor huisartsen om er een voor te schrijven –, maar in de afgelopen tien jaar is twijfel gerezen over de werkzaamheid van gangbare geneesmiddelen bij depressie, hartkwalen en artritis. Uit onderzoek blijkt steeds weer dat ze minder effectief zijn dan werd aangenomen en gevaarlijker dan gedacht. Een nadelig effect van onze nadruk op medicatie is dat we minder geneigd zijn zelf aan preventie te doen – een methode die geen bijwerkingen heeft en veel bewezen voordelen.

We willen graag de meest persoonlijke benadering van lang leven bespreken: je afstemmen op je lichaam. Dat vraagt zelfbewustzijn. Enerzijds heb je je hele leven al voorkeuren, afkeren, gewoonten, overtuigingen en conditioneringen opgebouwd. Anderzijds heb je de wijsheid die in al je cellen is geëvolueerd. Het tegengaan van veroudering komt erop neer dat je deze twee werelden aaneenschakelt. Dat is een perfect voorbeeld van het overleven van de meest wijze.

De wijsheid van cellen

ZEVEN LESSEN VOOR EEN LANG LEVEN

1. Cellen delen en werken samen. Geen enkele cel is een eiland.

2. Cellen hebben een zelfhelend vermogen.

3. Het leven van een cel vereist voortdurende voeding.

4. Cellen zijn altijd in beweging; als ze vast komen te zitten, sterven ze.

5. Het evenwicht tussen innerlijke wereld en buitenwereld wordt altijd in stand gehouden.

6. Toxische stoffen en ziektekiemen worden onmiddellijk opgemerkt en bestreden.

7. De dood is een geaccepteerd onderdeel van de levenscyclus van een cel.

Cellen zijn in de loop van miljarden jaren evolutie wijzer geworden. Jij kunt ook zo wijs worden door het geschenk van zelfbewustzijn te gebruiken, aandacht te schenken aan hoe de biologie enkele diepgaande kwesties heeft opgelost die jouw dagelijks leven raken.

1. Cellen delen en werken samen. Geen enkele cel is een eiland

Jij bent deel van de gemeenschap van mensen, coëxistentie is de meest natuurlijke en gezonde manier van leven. Cellen keren zich niet tegen deze waarheid. Ze hebben altijd enorm geprofiteerd van het feit dat ze samen weefsels en organen vormen, je brein is daar het spectaculairste voorbeeld van. Maar we zijn allemaal geneigd om onze eigen koers te varen, gedreven door ons ego om meer en meer voor onszelf te vergaren. Onze naasten mogen hier nog van mee profiteren, maar de rest van de wereld niet. (In een gedenkwaardig boek over hoe je rijk kunt worden, werd het leven van selfmade miljonairs uitgeplozen. De conclusie was treurig; de meesten waren inhalige etters.) Cellen proberen niet nummer één te worden, zo verward zijn ze niet.

Het is niet onze bedoeling je hier de les te lezen. Er is onderzoek gedaan naar het effect van sociale verbanden en de fascinerende uitkomst is dat ze aanstekelijk werken. In het archief van de Framingham Heart Study zijn in de afgelopen tweeëndertig jaar heel veel medische onderzoeksgegevens verzameld, onder andere over de risicofactoren voor een hartinfarct. Toen sociale wetenschappers deze gegevens onderzochten, deden ze een verrassende ontdekking. Obesitas, een van de voornaamste risicofactoren, verspreidt zich als een virus. Als je in het sociale netwerk van familie, collega’s en vrienden met iemand omgaat die overgewicht heeft, loop je zelf ook meer kans op overgewicht. ‘De gegevens wezen uit dat een obees persoon in een netwerk de kans op obesitas bij zijn vrienden en kennissen met 57 procent vergroot. (Dat betekent dat het netwerk een veel betere voorspeller van obesitas is dan genen die verband houden met deze aandoening.) Als een zuigeling obees wordt, is er een verhoogde kans van 40 procent dat een ander pasgeboren kind in hetzelfde gezin ook obees wordt. In een huwelijk waarbij een van de partners ernstig overgewicht heeft, is de verhoogde kans op obesitas voor de andere partner 37 procent.’

Door 12.067 inwoners van Framingham, Massachusetts, via statistische methoden met elkaar te vergelijken, ontdekten de onderzoekers dat obesitas zich als een virus gedraagt en dat dit gedrag ook van toepassing is op roken of depressie. Als je een vriend of vriendin hebt die rookt, is de kans dat jij rookt groter. Omgekeerd, als een van jouw rokende vrienden besluit te stoppen met roken, is de kans dat jij hetzelfde doet, groter. Het meest ondoorgrondelijke aspect is dat je niet rechtstreeks contact met iemand hoeft te hebben. Als je vriendin een obese of depressieve vriendin heeft die jij niet kent, is de kans dat jij deze gewoonten overneemt, groter, zij het dat de marges minimaal zijn.

Andere sociale wetenschappers hebben deze correlaties afgewezen, maar tot nu toe heeft niemand een beter model gevonden om dit ‘doorgeefgedrag’ te verklaren. Het punt is dat wanneer je jezelf in een positieve sociale context plaatst, je daar zowel in fysiek als mentaal opzicht beter van wordt. We weten niet hoe het werkt, maar cellen lijken te begrijpen wat het betekent om goed te doen. Tijdens een beroemde psychologische Harvard-studie, uitgevoerd in de jaren tachtig van de vorige eeuw, kregen proefpersonen de vraag te kijken naar een film waarin het werk van Moeder Teresa en haar zusters werd belicht. Moeder Teresa werkte met zieke kinderen en wezen in de Indiase miljoenenstad Calcutta. Terwijl ze keken, daalde hun bloeddruk en hun hartslag.

In 2008 ging Sara Konrath, een sociaalpsycholoog aan de Universiteit van Michigan, een stap verder. Ze onderzocht de levensduur van tienduizend inwoners van de staat Michigan die hadden deelgenomen aan een gezondheidsonderzoek dat was begonnen in de tijd dat ze hun diploma aan de middelbare school hadden gehaald in 1957. Konrath richtte zich op de deelnemers die in de afgelopen tien jaar vrijwilligerswerk hadden gedaan. De resultaten van haar onderzoek zijn fascinerend. De personen die vrijwilligerswerk hadden gedaan, leefden langer dan niet-vrijwilligers. Van de 2384 niet-vrijwilligers stierf 4,3 procent tussen 2004 en 2008, terwijl slechts 1,6 procent van de altruïstische vrijwilligers in die periode stierf.

Het sleutelwoord is hier altruïstisch. De mensen kregen de vraag waarom ze zich hadden opgegeven voor vrijwilligerswerk. Niet iedereen had dit uit menslievendheid gedaan. Sommigen waren duidelijk gemotiveerd om anderen te helpen, bijvoorbeeld: ‘Ik geloof dat het belangrijk is om anderen te helpen.’ Of: ‘Voor mensen die ik goed ken, is vrijwilligerswerk een belangrijke activiteit.’ Andere respondenten hadden echter bij deze keuze meer zichzelf op het oog, bijvoorbeeld: ‘Door vrijwilligerswerk te doen kan ik ontsnappen aan mijn eigen sores.’ Of: ‘Als ik vrijwilligerswerk doe, voel ik me beter.’ De mensen die aangaven dat ze dit werk in eerste instantie voor zichzelf deden, hadden hetzelfde sterftecijfer (4 procent) als de mensen die helemaal geen vrijwilligerswerk deden. Dit is slechts een van de vele voorbeelden die ondersteunen dat onzichtbare trekken in het geest-lichaam-systeem fysieke consequenties hebben. Je cellen weten wie je bent en wat je motivatie is. Bij het onderzoek in Michigan werd voor het eerst aangetoond dat de motivaties van vrijwilligers van invloed kan zijn op hun levensverwachting.

De overstap van egocentrisme en zelfzuchtigheid naar sociaal zijn en delen is een proces, het gaat geleidelijk. De stappen die in dit proces worden gezet, zou je als volgt kunnen verwoorden:

Ik wil dat mensen me aardig vinden en me accepteren.

Als ik alles voor mezelf houd, zullen anderen me niet accepteren.

Als we samen zijn, kunnen we succes hebben, in mijn eentje kan ik gemakkelijk falen.

Ik kan het me veroorloven om te delen. Dat doet geen pijn. Eigenlijk voelt het wel goed.

Als ik geef, ontvang ik in feite.

Hoe meer ik heb, hoe meer ik in staat ben om te geven.

Vreemd genoeg schenkt het veel voldoening om steeds meer te geven.

Het is het meest bevredigend om een deel van jezelf te geven.

De diepste verbinding komt voort uit een vrijgevige geest.

Zoals met alles in het leven is het verloop tussen de eerste stap op het pad en de laatste geen rechte lijn. Het is een zigzagbeweging die bij iedereen anders verloopt. Een driejarige die leert dat je speelgoed beter kunt delen, kan nog niet bevatten wat vrijgevigheid is. Sommige mensen kunnen dat nooit bevatten, hoe oud ze ook worden. Maar bij het ontwikkelen van een zelf volg je deze boog, die overeenkomt met de natuurlijke blauwdruk van een cel. Delen en samenwerking liggen hierin besloten, ze zijn essentieel om te overleven. Het draait om de beloningen die je krijgt als je je met anderen verbindt en bij ze betrokken bent. Dit is het proces dat ten grondslag ligt aan een vreedzame maatschappij.

2. Cellen hebben een zelfhelend vermogen

Als je je bewust bent van jezelf, weet je hoe je je eigen schade moet herstellen. Cellen weten dit van nature, hoewel heling nog steeds een van de meest complexe, minst begrepen lichaamsprocessen is. We weten alleen dat het bestaat en ons leven ervan afhankelijk is. Cellen hebben het geluk dat ze niet hoeven na te denken over heling. Als er schade is, merken ze dat meteen op, en onmiddellijk wordt het herstelmechanisme in gang gezet. Op geest-lichaamniveau is er sprake van een eenvoudige parallel. Als we zeggen ‘de tijd heelt alle wonden’ hebben we het over een autonoom proces, hoe pijnlijk het ook mag zijn. Verdriet volgt bijvoorbeeld zijn eigen koers, zonder dat iemand weet hoe pijnlijke emoties worden geheeld.

Maar lang niet alle heling verloopt autonoom, kijk maar naar al die mensen die hun verdriet niet meer te boven komen. Meestal vergt heling bewuste activiteit. Je keert je naar binnen en vraagt steeds: ‘Hoe gaat het met me?’ Je weet nooit zeker of je de sleutel vindt, en als de innerlijke pijn schrijnt en klopt, kan alleen ernaar kijken al te veel zijn. Zelfheling betekent dat je de pijn achter je laat en een weg vindt om weer heel te worden. Dit pad zou je als volgt kunnen verwoorden:

Het leven doet pijn. Help.

Het leven doet weer pijn. Nogmaals: help.

Waarom gaat de pijn niet weg? Misschien verdwijnt het als ik er niet naar kijk.

Ik heb geprobeerd mezelf af te leiden, maar ik zal toch echt aandacht moeten besteden aan die innerlijke pijn.

Ik kan het aan om dat wat niet goed zit, recht in de ogen te kijken.

Misschien kan ik mezelf helpen.

Het zou kunnen dat deze pijn me iets te vertellen heeft – maar wat?

Ik denk dat ik het begrijp, en nu wordt de pijn al minder.

Ik voel me heel veel lichter. Heling is mogelijk.

Ik vertrouw op mijn vermogen om te helen.

Een klein kind dat huilend ‘mammie!’ roept, heeft geen andere hulpbronnen. Een kind kan de laatste fase – ik vertrouw op mijn vermogen om te helen – niet begrijpen. Maar helen is deel van de gigantische feedback-lus die geest en lichaam bijeenhoudt. Hoe meer je ervaart dat je jezelf heelt, hoe vaardiger je er in wordt. Het helen van je diepste wonden is een spirituele overwinning. Als de mogelijkheid van zelfheling niet zou bestaan, zou het leven wreed zijn, want dat we wonden oplopen, is onvermijdelijk. Alleen als je een zelf creëert, kun je jezelf laten zien dat het leven niet wreed is zolang je pijn kunt overwinnen. Door je bewust te zijn van jezelf realiseer je je dat heling op een heel krachtige manier je leven ondersteunt.

3. Het leven van een cel vereist voortdurende voeding

Cellen vertrouwen er volledig op dat ze door het universum worden ondersteund. Daardoor overleven ze. Dit vertrouwen is zo groot dat ze voor niet meer dan drie of vier seconden voedsel en zuurstof opslaan. Ze worden voortdurend gevoed. Een cel maakt gebruik van deze zekerheid, hij kan al zijn tijd en energie wijden aan de dingen die ervoor zorgen dat het leven doorgang vindt: groeien, voortplanting, heling en het regelen van zijn eigen mechanismen. Tegelijkertijd zijn cellen niet kieskeurig; alle voeding is welkom. Er is geen tijd om fouten te maken en te flirten met riskante leefstijlen.

Hier is een wijsheid die je meer gaat waarderen nadat je haar hebt verloochend dan wanneer je haar voor de volle honderd procent naleeft. In onze cultuur zijn opwinding, risico en gevaar positieve woorden. Evenwicht, verhouding en matiging hebben een ontzettend saai imago. Rebelleren beschouwen we als een geboorterecht. De verleiding om de voordelen van een evenwichtig leven niet serieus te nemen, is dan ook groot. En terwijl we experimenteren, lijden onze cellen. Maar wijsheid is niet voor een gat te vangen, ze beschikt over meer lessen. Iedereen koestert het recht om fouten te maken, en de evolutie is zeer vergevingsgezind. Je kunt altijd op je schreden terugkeren en een gezonder leven gaan leiden. Het allerbelangrijkste is dat je weet wat jou persoonlijk het meest verrijkt en doet groeien. Dáár moet je je energie in steken.

Als je dat doet, gaat passie deel uitmaken van evenwicht. Je kunt je voorstellen dat cellen al een passie hebben voor het leven, ze doen immers alles wat in hun vermogen ligt om te gedijen en zich te vermenigvuldigen. Dus: voed jezelf met de drie dingen die jouw passie voor het leven intenser maken. Het is de moeite waard om deze drie dingen op te schrijven, het lijstje in je portemonnee te stoppen en het erbij te pakken en over te lezen als dat nodig is. We laten de details even voor wat ze zijn. Jouw voeding moet zowel op de geest als op het lichaam gericht zijn. Daarom bestaat het lijstje uit:

1. Je stoutste droom of meest verheven visie.

2. Je grootste liefde.

3. Je ruimste bereik.

Een visie of droom geeft je zin en betekenis. Liefde geeft je een rijk emotioneel leven en blijvende passie. Een ruim bereik geeft je een uitdaging waar je jaren mee vooruit kunt. Uit de combinatie van deze drie basiselementen ontstaat echt geluk. Ook voor dit aspect van wijsheid geldt dat je eerst een pad moet afleggen om je leven te voeden. Dat ziet er ongeveer zo uit:

Ik ben redelijk gelukkig. Mijn leven doet niet onder voor dat

van anderen.

Het zou alleen wel fijn zijn als mijn dagelijks leven minder een sleur was.

Diep vanbinnen heb ik wel een paar geheime dromen.

Misschien heb ik niets te vrezen als ik mezelf meer laat zien.

Ik verdien een beter en gelukkiger leven.

Ik ga voor wat ik wil en neem de risico’s voor lief.

Mijn dromen beginnen werkelijkheid te worden.

Het is ongelooflijk, maar het universum staat aan mijn kant.

Dit is een boog van groeiend vertrouwen. Cellen hoeven niets te doen om dat vertrouwen te hebben, in ons leven komt er vroeg of laat – meestal vroeg – een kink in de kabel. Als kind verliezen we het vertrouwen. Toen we klein waren, waren we afhankelijk van onze ouders, zij moesten ons beschermen, voeden, kleden en opvoeden. Een overgang dient zich aan wanneer een nieuw soort vertrouwen ontstaat: zelfredzaamheid. Tijdens deze overgang leren we dat het niet meer aan de orde is om te vertrouwen op iets of iemand buiten onszelf (ik vertrouw op mama en papa), maar dat het gaat om innerlijk vertrouwen (ik vertrouw op mezelf). Het zal duidelijk zijn dat we bij deze moeilijke overgang vaak teleurgesteld worden. We moeten ons dus voortdurend bewust zijn als we ons willen blijven ontwikkelen. De enige voeding waar je een leven lang mee vooruit kunt, komt vanbinnen. Blijf je vertrouwen op anderen, dan ben je afhankelijk en loop je altijd de kans dat je met lege handen staat. Vertrouw je op jezelf, dan loop je dat risico niet. Het pad gaat van dit kan ik zelf naar wat ik geef, is voldoende tot ik word ondersteund door het universum. Dit is het dankbaarste en meest verheven pad.

4. Cellen zijn altijd in beweging; als ze vast komen te zitten, sterven ze

Cellen hebben geen last van de alledaagse problemen die ons leven kunnen verzieken. Dat kunnen ze zich ook niet veroorloven, ze moeten overleven. Een van de zegeningen van hun leven is dat ze nooit op een dood spoor zitten. Allesbepalend in de wereld van een cel is de bloedsomloop. Dit is een chemische supersnelweg waar het een drukte van belang is. Op het eerste gezicht ziet bloed er altijd hetzelfde uit; een beetje stroperig, warm en karmozijn van kleur. Maar als je op moleculair niveau kijkt, is bloed een vat vol veranderingen. Een cel weet nooit precies wat deze supersnelweg voor hem in petto heeft. De bloedsamenstelling van een frontsoldaat verschilt hemelsbreed van die van een kankerpatiënt, een yogi in een grot in de Himalaya en een pasgeboren baby. Iedereen is hierin uniek.

Cellen leven in een voortdurend veranderende wereld en passen zich onmiddellijk aan. Het brein gaat daar het verst in. Dat moet ook wel, want alles wat er in het lichaam gebeurt, wordt aan het brein gerapporteerd. Dus als je vast komt te zitten in bepaald gedrag, in een gewoonte of een ingesleten overtuiging die niet van wijken weet, belemmer je je brein. De medische wetenschap heeft er lang over gedaan om te accepteren hoe ernstig zo’n blokkade kan zijn. Twintig jaar geleden werd er in de eerste geest-lichaam-onderzoeken gekeken naar de correlatie tussen psychologie en ziekte. Veel artsen vermoedden dat sommige patiënten een persoonlijkheid hadden die de kans op het krijgen van kanker vergrootte. Wetenschappelijk bewijs voor dit vermoeden was er echter niet. Gaandeweg kwamen de onderzoeksresultaten – er werd een persoonlijkheid beschreven die eerder vatbaar zou zijn voor ziekte dan andere. De belangrijkste criteria voor deze persoonlijkheid waren emotionele onderdrukking en een hoog algemeen spanningsniveau. Een risicopersoonlijkheid voor kanker was er echter niet. Het was dus niet zo zinvol om te weten dat je vanwege je psychologie een vaag risico liep om eerder ziek te worden. Want wat kreeg je dan: reuma, een verkoudheid of een hartkwaal?

Wij kunnen deze ontdekking toch benutten door haar om te keren. Het gaat er niet om te bepalen welk gedrag het waarschijnlijk maakt dat je kanker krijgt, we richten ons op wel of niet vastzitten. We weten immers dat hersencellen – en alle andere cellen in het lichaam – van nature dynamisch, flexibel en veranderingsbereid zijn. De les dat verandering iets positiefs is, komt niet bij iedereen meteen aan. Als we ouder worden, groeit de weerstand tegen verandering. Het te volgen pad ziet er ongeveer zo uit:

Ik ben wat ik ben. Niemand heeft het recht mij te veranderen.

Mijn comfortzone wordt gecreëerd door vertrouwde dingen en gewoonten.

Mijn dagelijkse routine begint triviaal te worden.

Ik ontmoet mensen die meer doen dan ik. Misschien heb ik mijn nieuwsgierigheid onderdrukt.

Ik kan niet van het leven verwachten dat het mij nieuwe dingen brengt. Ik moet mezelf motiveren.

Nieuwe dingen beginnen leuk te worden.

Het is mogelijk een comfortzone te creëren te midden van verandering.

Ik vind mijn dynamische leven heerlijk – het houdt me vitaal.

Cellen hoeven dit pad niet te volgen. De evolutie heeft ervoor gezorgd dat dynamiek in hun leven eenvoudigweg een gegeven is. Je moet op persoonlijk niveau goed kijken naar waar je vastzit. Uiteindelijk zal je duidelijk worden wat eigenlijk heel erg voor de hand ligt: ook jouw bestaan is gericht op evolutie, zo functioneert je lichaam nu eenmaal. Je samenwerking met de natuur kan in het begin op enige weerstand stuiten, maar als je doorzet, is het de eenvoudigste manier om te leven en goed te gedijen.

5. Het evenwicht tussen innerlijke wereld en buitenwereld wordt altijd in stand gehouden

Cellen zijn geen navelstaarders, ze zijn niet geobsedeerd door hun innerlijke wereld. Ze zijn niet neurotisch of angstig bezig met de toekomst of het verleden. Ze hebben nergens spijt van en koesteren geen wrok (hoewel ze zeker de littekens van het verleden dragen, kijk maar naar de lever van een alcoholverslaafde of de buikwand van iemand die zich chronisch zorgen maakt). Omdat ze niet klagen, denk je misschien dat ze helemaal geen innerlijk leven hebben, maar dat is niet zo. De scheidslijn tussen binnen en buiten is het membraan van de cel. In veel opzichten is het membraan het brein van de cel; een cel krijgt al zijn informatie via de receptoren die in groten getale op het membraan aanwezig zijn. Deze receptoren laten sommige boodschappen door en houden andere boodschappen tegen. Je kunt ze vergelijken met drijvende lelieblaadjes: ze stellen zich open voor de wereld, maar hebben wortels die tot ver beneden het oppervlak reiken.

Aan de binnenkant maken deze wortels het mogelijk dat de verschillende boodschappen naar hun plek van bestemming gaan. Als je afwijzing of ontkenning ervaart, of het onderdrukken van bepaalde gevoelens en het explosief uiten van andere, of als je de verleiding van een verslaving of de onbeweeglijkheid van een gewoonte voelt, pikt het celmembraan de boodschap op. Receptoren veranderen constant en komen zo tegemoet aan de behoefte aan evenwicht tussen de innerlijke wereld en de buitenwereld. Dat is een ander aspect van het vermogen tot aanpassing. Deepak hecht eraan te zeggen dat we niet alleen ervaringen hebben, we nemen ze ook op. Iedere ervaring wordt omgezet in een gecodeerd chemisch signaal dat het leven van je cellen zal veranderen, op een nauwelijks merkbare manier of juist ingrijpend, voor even of voor een aantal jaren.

Problemen ontstaan wanneer iemand zijn innerlijke wereld afsluit en er niet in slaagt deze af te stemmen op de buitenwereld. Er zijn hier twee uitersten. Aan de ene kant van het spectrum zijn er de psychotische mensen. Hun innerlijke wereld wordt overheerst door verwrongen gedachten en hallucinaties. Aan het andere eind van het spectrum zitten de sociopaten. Zij hebben geen geweten en bijna geen innerlijke wereld. Hun blik is volledig gericht op het uitbuiten van andere mensen ‘daar buiten’. De ruimte tussen deze uitersten is gevuld met allerlei uitingen en gedragingen. Binnen- en buitenwereld raken uit balans als gevolg van allerlei afweermechanismen. Met andere woorden: we plaatsen een denkbeeldig scherm tussen de buitenwereld en onze reactie op die buitenwereld. Dit zijn de schermen die mensen kunnen gebruiken:

Ontkenning – we weigeren onder ogen te zien hoe we ons werkelijk voelen wanneer er iets fout gaat.

Onderdrukking – we verdoven onszelf, zodat we niet hoeven te voelen dat gebeurtenissen ‘daar buiten’ ons pijnlijk raken.

Geremdheid – je zet je gevoelens vast met het argument dat gevoelens die je minder voelt veiliger zijn en meer worden geaccepteerd door de gemeenschap.

Manie – je laat je gevoelens de vrije loop, zonder stil te staan bij de nadelige gevolgen die dat voor jou heeft; het tegendeel van geremdheid.

Slachtofferschap – je ontzegt jezelf genot en plezier omdat anderen dit niet aan je willen geven, of je accepteert pijn omdat je vindt dat je het verdient om pijn te hebben.

Beheersing – je probeert een muur te bouwen om je innerlijke wereld en je af te schermen voor de buitenwereld. Je wilt niets en niemand tot je toelaten.

Overheersing – je gebruikt macht en overredingskracht om anderen onder de duim te houden en je eigen machtsfantasie in stand te houden.

Hoe zou het zijn als je zonder deze schermen zou leven? Dan zou je, om het met twee woorden te zeggen, emotioneel veerkrachtig zijn. Onderzoek onder mensen die erin zijn geslaagd in goede gezondheid honderd jaar te worden, wijst uit dat hun vermogen om veerkrachtig te blijven de doorslaggevende factor is. Ook honderdjarigen hebben in hun leven te maken gekregen met de teleurstellingen en tegenslagen die we allemaal ondergaan. Maar zij zijn er goed in om na een tegenslag weer terug te veren en hem niet als een grote last te ervaren. Emotionele veerkracht is een indicatie dat afweermechanismen niet prominent aanwezig zijn. Zijn ze dat wel, dan klampen we ons vast aan oude pijn, koesteren we wrok en blijven we onder invloed van stress. Je lichaam betaalt een prijs voor deze afweer, wat het ook is.

Cellen gedragen zich niet op deze verwrongen manier. Bij hen is er sprake van een in- en uitstroom, het natuurlijke levensritme. De innerlijke respons van een cel komt overeen met externe gebeurtenissen. Het vergt bewustzijn om dit ritme in jezelf te herstellen. Iedereen heeft psychologische bagage, en we hebben de neiging om hetzij ons innerlijk zelf te beschermen tegen meer pijn of ons innerlijk leven te negeren omdat het te veel een rommeltje is. Het pad naar evenwicht tussen ‘binnen’ en ‘buiten’ kan er zo uitzien:

Dit voelt niet goed. Ik heb geen zin om me hiermee bezig te houden.

Het is niet veilig om te laten zien wat ik voel.

De wereld is een beangstigend geheel. Iedereen heeft het recht zichzelf te beschermen.

Ik los mijn problemen morgen wel op.

De dingen lijken niet vanzelf beter te gaan.

Misschien moet ik mijn verborgen houdingen en onderdrukte gevoelens toch eens onderzoeken.

Ik heb mijn innerlijke wereld bekeken, en er is werk aan de winkel. Maar het is allemaal niet zo eng als ik had gedacht.

Oude kwesties loslaten geeft opluchting.

Ik begin me meer op mijn gemak te voelen in de wereld, en ook veiliger.

6. Toxische stoffen en ziektekiemen worden onmiddellijk opgemerkt en bestreden

Als cellen een mening konden hebben over hoe wij ons leven leiden, zouden ze zonder twijfel verbaasd zijn over onze tolerantie ten aanzien van dingen die niet goed voor ons zijn. Cellen ontdoen zich van nature meteen van toxische substanties of ze nemen tegenmaatregelen. De belangrijkste taak van het immuunsysteem is het scheiden van schadelijke en onschadelijke infiltranten. De taak van de nieren is om toxische stoffen uit het bloed te filteren. In je darmen zitten heel veel verschillende bacteriën die onmisbaar zijn (iets wat je vaak pas merkt als na het afronden van een antibioticumkuur de meeste bacteriën in je lichaam zijn uitgeschakeld, waardoor vertering en stofwisseling vaak tijdelijk ontregeld raken, soms ernstig). In je bloedstroom zit een hele reeks biochemische stoffen. Het immuunsysteem en de nieren zijn zo geëvolueerd dat ze precies weten wat goed en wat slecht is. De intelligentie van je lichaam is hier heel precies op afgestemd en wapent zich tegen stoffen die toxisch zijn. Voor mensen is het lastiger deze les te leren.

De gevestigde geneeskunde heeft de campagne voor een gezonder voedingspatroon en tegen additieven in voeding links laten liggen. Daarmee bewees het de volksgezondheid en ons algemeen welbevinden geen goede dienst. De zuivel- en de vleesindustrie voegen al jaren op grote schaal hormonen toe aan diervoeding om de productie van vlees en melk op te voeren. Sindsdien hebben zich zorgwekkende ontwikkelingen voorgedaan in de volksgezondheid. Zo menstrueren meisjes op steeds jongere leeftijd en is er een opvallende stijging van het aantal gevallen van borstkanker. (Borstweefsel is zeer gevoelig voor lichaamsvreemde stoffen; deze kunnen per abuis worden aangezien voor hormoonsignalen.) Ook vandaag de dag wordt de gemiddelde huisarts maar minimaal geschoold in het belang van gezonde voeding en een gezond dieet. Artsen en medici hadden de campagne tegen de verontreiniging van lucht, water en voeding moeten steunen.

Bevolkingen die niet beschikken over schoon drinkwater, een goede watervoorziening en een goed rioolsysteem staan bloot aan allerlei epidemieën en hebben een kortere levensduur. Er is nog geen onderzoek gedaan naar het verband tussen levensverwachting en additieven in het ‘normale’ westerse voedingspatroon. De overheid ziet toe op naleving van wetten aangaande het gebruik van pesticiden en insecticiden, maar overtredingen worden zelden bestraft. Er zijn in de vrije markt krachten actief die het nuttigen van fastfood, intensief bewerkt vlees, suikerhoudende dranken en een breed spectrum aan conserveermiddelen stimuleren. Maar we hoeven niet te wachten op onderzoek dat aangeeft welke toevoegingen giftig zijn en welke niet. Vet en veel suiker zijn altijd riskant. Voorzichtig zijn is het beste, het eten van natuurlijke voeding is het verstandigst. Waarom zou je niet streven naar zo min mogelijk toxische stoffen in je dagelijkse voeding? Doe wat je hierin redelijkerwijs kunt doen, is het advies.

Je hoeft hierin echt niet tot het uiterste te gaan. Tot nu toe is niet proefondervindelijk aangetoond dat mensen die veel voedingssupplementen slikken of alleen maar biologisch voedsel eten langer leven dan mensen met een normaal, uitgebalanceerd voedingspatroon. Gif is weliswaar een angstaanjagend woord, maar toch is een afgewogen benadering beter dan ‘recht in de leer zijn’ omdat je bang bent. Pesticiden en insecticiden zijn bij wet toegestaan, hun werking is danig verzwakt op het moment dat groenten en fruit naar de winkel worden vervoerd. Voordat de producten in de schappen liggen, worden ze grondig gewassen. Het is verstandig dit nogmaals te doen voordat je ze thuis bereidt. Het is verstandig niet direct alles te geloven wat de voedingsindustrie vertelt. Er wordt ons verzekerd dat de hoeveelheid geur-, kleur-, smaak- en conserveringsmiddelen niet schadelijk is voor de volksgezondheid. Maar over een heel leven genomen kunnen we zeggen: je bent wat je eet. Dat is een waarschuwing die staat.

De promotiecampagne voor een gezonder voedingspatroon past in de trend van bewuster leven en zelf meer verantwoordelijkheid nemen voor je gezondheid (iets dat best wat sneller zou mogen gaan). Het grote probleem zijn de onzichtbare toxische substanties die ons welzijn in gevaar brengen. Ook hier is veel over gepubliceerd: stress, angst, depressie, huiselijk geweld en lichamelijk en emotioneel misbruik. Deze vergiften kun je niet zien, proeven of ruiken, maar ook hier zijn passiviteit en gebrek aan daadkracht de grootste struikelblokken. We laten ons deze toxische leefstijl te veel aanpraten. Ons gedrag is vaak een aanslag op de gezondheid van ons lichaam en als anderen in onze familie of vriendenkring zich destructief gedragen, leggen we ons daar bij neer. De oplossing is bewustzijn, eerlijk in de spiegel kijken en zoeken naar een manier om dit onzichtbare vergif uit ons leven te bannen. Het pad ziet er ongeveer zo uit:

Ik ben sterk en gezond. Ik kan alles eten wat ik wil. Er is niets mis met me.

‘Natuurlijk’ is iets voor ex-hippies en mensen die zich te veel zorgen maken.

Ik heb me erin verdiept en er zijn meer toxische substanties dan ik dacht.

Voorkomen is beter dan blussen.

Ik moet vandaag veranderen als ik ook morgen nog gezond wil zijn.

Ik kan zonder bewerkt voedsel als ik mijn best ervoor doe.

Ik verdien het om me goed en vitaal te voelen. Dat kost wat inspanning, maar het is de moeite waard.

Als je geen onzichtbare vergiften meer in je leven wilt toelaten, moet je een iets ander pad volgen, maar heel veel verschilt het niet met wat hierboven staat. Je bewustzijn ontwikkelt zich van ik kan dit wel hebben, tot mijn leven wordt aangetast tot aan ik verdien het om me goed te voelen. De neigingen om dingen weg te redeneren of niets te doen zijn krachtig. Ons denken is heel goed in het vinden van een reden om niets te veranderen, daarom kan het jaren duren voordat we onzichtbare toxische substanties in ons leven aanpakken. Erken hoe krachtig deze neigingen zijn en respecteer ze. Je hoeft niet frontaal in de aanval te gaan in een poging je leven te zuiveren. Het is voldoende om de juiste richting in te slaan. Geef jezelf een paar jaar de tijd om de wijsheid die cellen in de afgelopen miljarden jaren hebben opgedaan, af te wegen en tot je te nemen.

7. De dood is een geaccepteerd onderdeel van de levenscyclus van een cel

Cellen zijn tot iets in staat waar wij alleen van kunnen dromen, iets wat we nauwelijks kunnen bevatten: ze besteden al hun energie aan overleven, maar ze zijn niet bang om te sterven. In een ander boek zijn we ingegaan op het verschijnsel apoptose, geprogrammeerde celdood. Dit betekent dat een cel een genetische boodschap krijgt dat het tijd is om te sterven. Maar vaak geven cellen er de voorkeur aan zich te delen, ze kiezen er niet voor om bang te zijn voor hun eigen afscheid, zoals wij. Ze trotseren de sterfelijkheid op het moment dat ze zichzelf omtoveren tot een nieuwe generatie cellen. Reïncarnatie vindt hier en nu plaats, we kunnen er getuige van zijn wanneer we de moeite nemen eens door een microscoop naar celmitose (kerndeling) te kijken. De mens heeft meer moeite met de dood, maar in de laatste decennia is er een kentering gekomen, mede door het werk van de Zwitsers-Amerikaanse psychiater Elisabeth Kübler-Ross en de populariteit van haar boeken, waaronder Lessen voor levenden: gesprekken met stervenden uit 1969.

De wijsheid van cellen is helemaal in overeenstemming met wat de bekende leraren in de verschillende wijsheidstradities ons leren. De dood is niet gelijk aan en niet tegengesteld aan het leven. Hij maakt deel uit van het leven, dat alles omvat. Alles wat geboren wordt, moet eens sterven, maar in het kosmische plan is de dood slechts een overgang naar een andersoortig leven. Vernieuwing is het kernthema van de natuur. Dit zijn controversiële thema’s als je vanuit een godsdienstig perspectief naar de wereld en naar andere opvattingen kijkt en ten strijde trekt om jouw dogma’s te verdedigen. Een cel heeft geen weet van theologie, net zomin als de natuur.

Sceptici zullen zeker bezwaar maken tegen een op geloof gebaseerde levensvisie. Ze zullen zeggen dat het universum een kille, onpersoonlijke grootheid is die wordt geregeerd door toeval en zich niets aantrekt van het menselijk bestaan. Gek genoeg maakt het niet meer uit aan welke kant je staat – die van de ‘gelovigen’ of die van de sceptici – wanneer je met je eigen dood geconfronteerd wordt. Dan zul je met je eigen sterfelijkheid in het reine moeten komen, en dat is een zeer persoonlijk proces dat de godsdienst overstijgt. Er zijn vrome gelovigen die huiveren bij het idee dat ze gaan sterven en sceptici die er heel gelijkmoedig naartoe leven. De essentie, die voor het eerst helder werd geformuleerd door Kübler-Ross, is dat sterven een stapsgewijs proces is, het verloopt in stadia. Ze zijn inmiddels wel bekend: verdriet, ontkenning, protest (of boosheid), onderhandelen en vechten, depressie, aanvaarding. (Deepak kent twee zusters die hun moeder van achtennegentig bijstonden in het hospice. Toen ze op sterven lag, lazen ze haar hardop voor uit Lessen voor de levenden, in de hoop dat ze daar troost in vond. Hun moeder luisterde met gesloten ogen. Opeens realiseerden de zusters zich dat hun moeder was heengegaan. Spontaan riep een van de zusters: ‘Maar, moeder, je bent pas bij stadium 4!’)

Natuurlijk ontstond er in de jaren na het verschijnen van haar eerste boek discussie over de vraag of ze de stadia goed had beschreven, en in de juiste volgorde. Dat neemt niet weg dat we een belangrijke les kunnen leren, namelijk dat sterven net zo dynamisch is als leven, dat het een ervaring is die evolueert naarmate je haar meer toelaat. In sommige culturen, bijvoorbeeld het Tibetaans boeddhisme, worden mensen uitgebreid voorbereid op de dood en is er een zeer gedetailleerde theologie waarin verschillende stadia van de hemel en de hel worden beschreven (al kunnen de bardo’s beter worden gezien als bewustzijnstoestanden nadat het fysieke lichaam is afgelegd). In het Westen hebben we een dergelijke traditie niet – behalve bij de Amerikaanse indianen –, iedereen moet de dood als thema zelf verkennen. Dat is ook echt noodzakelijk. Als je bang bent voor de dood, tast de angst je lichaam aan, niet omdat de dood op de loer ligt, maar omdat angst een onzichtbare toxische substantie is.

Ook nu kunnen we niet om het beeld heen van feedbacklussen die voortdurend boodschappen versturen naar je cellen. Het goede nieuws is dat de pijn van de dood voornamelijk een psychologische aangelegenheid is. Dat betekent dat we onszelf ervan kunnen verlossen. Daarbij hebben we de natuur aan onze kant. De meeste mensen hebben er vlak voor hun heengaan vrede mee dat ze sterven. Hospicemedewerkers merken dat familieleden van de stervende er banger voor zijn en er meer stress van krijgen. Het is te makkelijk en ook onjuist om ouder worden en dood zomaar met elkaar te verbinden. Veroudering is iets wat het lichaam overkomt, de dood is een aangelegenheid van het zelf. Dus mensen die een krachtig zelf hebben en de vraag ‘wie ben ik’ grondig voor zichzelf hebben onderzocht, zijn vaak heel kalm op het moment dat ze afscheid nemen van het leven.

We hebben nog veel meer te zeggen over hoe je tot je ware zelf komt. Dit is een essentieel thema. De grote wijsheidstradities zeggen dat de dood het ware zelf niet aantast, zoals de cellen in je lichaam op dit moment al ervaren. Vrede sluiten met de dood is een proces dat ongeveer zo verloopt:

Ik denk niet na over de dood. Dat is zinloos.

Het belangrijkste is dat je op dit moment een goed leven leidt.

Trouwens, ik geloof er stiekem niet in dat ik oud word en ga sterven.

Om eerlijk te zijn, ik denk niet na over de dood omdat ik dat eng vind.

Ik heb bij een familielid, vriend of huisdier gezien wat het betekent om dood te gaan. Ik weet wat me te wachten staat.

Ik merk dat ik rustiger word als het over de dood gaat. Ik kan ernaar kijken zonder weg te vluchten.

Iedereen sterft een keer. Het is beter de dood rustig te benaderen, met je ogen open.

Ik heb de eerste straaltjes sterfelijkheid mogen ervaren. Het is tijd om te erkennen dat ook ik er op een dag niet meer zal zijn.

Ik merk dat ik echt geïnteresseerd ben in alles wat met de dood te maken heeft.

Het is mogelijk de dood te zien als iets wat bij het proces van leven hoort, en zo zie ik het ook.

Het verwerven van wijsheid is een levenslang project. Het ‘nieuwe ouder worden’ en onderzoeken die de positieve kanten van ouder worden belichten, moedigen ons aan dit avontuur aan te gaan. Die positieve kanten kun je ook onderbrengen in de categorie ‘volwassen worden’. Oudere mensen scoren in IQ- en geheugentests vaak slechter dan jongere mensen. Maar op het gebied van levenservaring zijn ze hen de baas. Dat geldt in het bijzonder voor tests waarin je wordt gevraagd in een moeilijke situatie een keus te maken, bijvoorbeeld het ontslaan van een medewerker, een vriend vertellen dat zijn vrouw hem bedriegt of omgaan met een ernstig zieke in de familie. Juist in deze situaties heb je volwassenheid nodig. Hoewel emotionele intelligentie zeker ook een rol speelt, kan geen enkel aspect van intelligentie tippen aan volwassenheid. Je moet het leven eerst aangaan voor je het kunt leiden. Waarom zou je dat niet doen in overeenstemming met de evolutie, zoals die wordt belichaamd in je cellen?


HET VERLICHTE BREIN

Wat ervaar je als je verlicht bent? Is dan de ziel binnen handbereik? Kunnen we God persoonlijk ervaren? Veel mensen vergelijken het beantwoorden van deze vragen met het vangen van een eenhoorn. Ze zien verlichting als een droom die nooit werkelijkheid zal worden. In de middeleeuwen stond de eenhoorn symbool voor volmaakte gratie. Het stralend witte paard met de prachtige hoorn op zijn voorhoofd was een Christus-symbool. Wie hem ving, zou God in zichzelf vinden. De mythe kan realiteit worden wanneer je het juiste pad vindt.

Verlichting vraagt ook van je dat je een innerlijke reis onderneemt met God als eindbestemming. Dat is zeker geen onmogelijke missie. Er zijn echter andere bestemmingen dan God denkbaar. Het oorspronkelijke woord voor verlichting, moksha, komt uit het Sanskriet en wordt vertaald als ‘bevrijding’. Bevrijding van wat? Van lijden, sterfelijkheid, pijn, de cyclus van wedergeboorte, illusie, karma – de oosterse spiritualiteit heeft in de afgelopen eeuwen heel wat prachtige doelen omschreven. Moksha wordt beschouwd als een haalbaar doel, als iets waar ieder individu naar zou moeten streven, maar de frustrerende waarheid is dat voorbeelden van mensen die daadwerkelijk verlichting hebben bereikt, heel schaars zijn. De parallel met de eenhoorn is ongemakkelijk.

Wij zouden het bereiken van verlichting omschrijven als de natuurlijke weg voor het brein. Eeuwenlang, toen niemand nog enig idee had van de geest-lichaam-verbinding, wist men niet dat je het brein nodig hebt om iets te kunnen ervaren – iets wat we nu wel weten. Je kunt een schildpad of een broodrooster niet zien zonder de visuele cortex te activeren. Datzelfde geldt voor engelen, ook als ze voor je geestesoog verschijnen. Wat de neuronen in de visuele cortex betreft, kan dit beeld in wakende toestand of in droomtoestand verschijnen. En het gaat niet alleen om engelen. God, de duivel, de ziel, voorouderlijke geesten of andere spirituele ervaringen kunnen pas bestaan wanneer het brein in staat is ze vast te leggen, vast te houden en er betekenis aan te geven. Hier is niet alleen de visuele cortex bij betrokken. Het brein in zijn geheel is in spirituele zin onontgonnen terrein.

Het brein wordt wakker

Een aanwijzing dat verlichting bestaat – en bereikbaar is – ligt al voor ons. We gebruiken vaak uitdrukkingen die daar op wijzen: wakker worden, het licht zien, de werkelijkheid onder ogen zien. Dit zijn allemaal vingerwijzingen naar een hogere bewustzijnstoestand. Een verlicht mens is gewoon verdergegaan op het pad. Verlichting wil zeggen dat je volledig ontwaakt bent, je ziet met volmaakte helderheid, je ziet de uiteindelijke werkelijkheid helemaal onder ogen. Je brein is niet langer duf en slaperig, ze past zich aan jouw verlichte toestand aan: alert, vol leven, creatief.

Een ingrijpende verandering heeft plaatsgevonden. Wakker worden zou in een ander tijdsgewricht in religieuze termen worden benoemd. In het Nieuwe Testament wordt ‘het licht zien’ beschreven als ‘het licht van God zien’. Toen Jezus zei: ‘Ik ben het licht van de wereld,’ (Johannes, 8:12) bedoelde hij dat mensen goddelijkheid zouden zien als ze naar hem zouden kijken, niet als een geheel van vlees en bloed, maar als deel van Gods wezen. God is het ultieme licht, en we moeten met nieuwe ogen kijken, de ogen van de ziel, om hem waar te nemen. Maar hoe heilig of poëtisch onze waarneming ook is, er moet ook een verandering zijn in hoe het brein functioneert.

Als zo’n verschuiving zou plaatsvinden, zou je alles in een nieuw licht zien, ook jezelf. Jezus vertelde zijn discipelen dat ze hun licht niet onder een twijgenmand moesten verbergen; ook zij waren Gods kinderen. Ze moesten zichzelf gaan zien met de ogen van de ziel en zich dan laten zien aan de wereld, geheel getransformeerd. Religies proberen persoonlijke transformatie te patenteren en exclusief te maken. Maar het is in wezen een universeel proces dat is geworteld in de geest-lichaam-verbinding. Als we zeggen zie de werkelijkheid nu eens onder ogen, bedoelen we: kijk eens naar de dingen zoals ze echt zijn, laat de illusie varen. Een verlicht persoon heeft zijn geest bevrijd van alle illusies en ziet de realiteit in volle helderheid. Het gewone wordt plotseling goddelijk.

Als de geest eenmaal ontwaakt, het licht ziet en de werkelijkheid onder ogen ziet, ondergaat het brein zijn eigen fysieke veranderingen. De neurowetenschap kan deze veranderingen niet precies in kaart brengen, omdat er zo weinig proefpersonen zijn voor tests en scans. Het thema hoger bewustzijn wordt niet serieus genomen, het zou wel eens lang kunnen duren voor er vooruitgang geboekt wordt. Het is nagenoeg onmogelijk om uit te maken of iemand werkelijk engelen ziet als neurowetenschappers niet kunnen uitleggen wat er in het brein gebeurt als wij iets zien. Als je naar een dagelijks object kijkt – een tafel, een stoel, een boek – is er nergens in jouw brein een beeld aanwezig van dat object. Dit hebben we al uitgelegd. Dus de theorie over hoe zien in zijn werk gaat (en horen, ruiken, aanraken en proeven) blijft rudimentair en is grotendeels een kwestie van gissen.

Maar het bewijs ten aanzien van verlichting dat nu voorhanden is, is positief, ook al is het stukje bij beetje vergaard. Al decennialang stellen gevorderde Indiase yogi’s met hun opmerkelijke fysieke prestaties de wetenschap voor een raadsel. De sadhoe’s, een klasse van hindoeïstische asceten, stellen hun lichaam bloot aan extreme omstandigheden tijdens religieuze rituelen en als een weg tot zelfbeheersing. Sommigen liggen dagenlang in een verzegelde kist onder de grond en komen er levend weer uit, omdat ze in staat zijn hun hartslag en ademhaling nagenoeg uit te schakelen. Anderen weten te overleven op zeer weinig calorieën of volbrengen zeer bijzondere krachtproeven. Doordat deze yogi’s en sadhoe’s zeer vergevorderd zijn in het beoefenen van specifieke spirituele praktijken hebben ze controle over hun autonome zenuwstelsel. Dat wil zeggen dat ze bewust lichaamsfuncties kunnen beïnvloeden die normaal gesproken autonoom (onvrijwillig) zijn.

Je zou verbaasd zijn als je zo’n proeve van uitzonderlijke beheersing zou meemaken. Maar die verbazing valt in het niet vergeleken met verlichting. Want dan ontwikkelt het brein een totaal nieuw beeld van de wereld, en als het brein eenmaal verandert, raakt de persoonlijkheid vervuld van verwondering en extase. Je ondergaat een aantal aha-ervaringen. En terwijl je brein deze mijlpalen verwerkt, ga jij steeds meer met nieuwe ogen naar de wereld kijken. Telkens als je een aha! ervaart, moet een oude waarneming eraan geloven.

Het Aha! van verlichting

EEN REEKS VAN INZICHTEN

 

Ik ben deel van alles.

Vervangt de overtuiging dat je alleen staat en het alleen moet doen.

 

Er wordt voor mij gezorgd.

Vervangt de overtuiging dat het universum leeg en onpersoonlijk is.

Ik ben voldaan.
Vervangt de overtuiging dat het leven een worsteling is.

Mijn leven heeft betekenis voor God.
Vervangt de overtuiging dat het God allemaal niets kan schelen (of dat Hij niet bestaat).

Ik ben onbegrensd, een kind van het universum.
Vervangt de overtuiging dat mensen een onbetekenend stipje in het geheel van de schepping zijn.

Deze aha’s! doen zich niet allemaal tegelijk voor. Ze zijn deel van een proces. Omdat het proces natuurlijk en moeiteloos verloopt, heeft iedereen momenten van ontwaken. Het is niet moeilijk om je waarneming te veranderen. In films (en ook wel eens in het echte leven) zegt een vrouw soms tegen een man: ‘Wacht eens even. Wij zijn niet gewoon vrienden. Jij houdt van me! Hoe kon ik dat nu over het hoofd zien?’ Dit moment van ontwaken, hetzij in de film, hetzij in het echte leven, kan iemands leven op zijn kop zetten. Als dat niet gebeurt, zal deze persoon toch een innerlijke verschuiving ervaren. De geest – vergezeld door het brein – stopt met het waarnemen van de wereld door de bril van we zijn gewoon vrienden ten gunste van een wereld waarin jij houdt van me ineens zijn intrede heeft gedaan. Zo gaat het met verlichting ook. Werkelijkheid A (de seculiere wereld) krijgt een ander karakter door een moment van inzicht. In je leven gaan andere regels gelden, regels die van toepassing zijn op werkelijkheid B (waarin God bestaat).

Mensen smachten naar meer zin en voldoening in hun leven, daarom verlangen ze naar werkelijkheid B. Als we de keiharde garantie kregen dat God bestaat, zouden we het opgeven van werkelijkheid A als een opluchting en een bevrijding ervaren. Er zou geen lijden, geen twijfel, angst voor de dood, zorgen over zonde, hel en verdoemenis meer zijn. Godsdiensten gedijen doordat ze ons verlangen naar een bevrijding van het leed van de seculiere wereld voeden, hoe comfortabel werkelijkheid A ook mag zijn.

De enige garantie dat God bestaat komt voort uit de directe ervaring. Je voelt een goddelijke aanwezigheid of ervaart de hand van God, of iets van dien aard. Verrassend genoeg speelt God een relatief bescheiden rol in het proces van verlichting. Het voornaamste is dat er een verschuiving in waarneming plaatsvindt: wakker worden, het licht zien en de werkelijkheid onder ogen zien. Het is een misvatting dat een verlicht persoon een spirituele Houdini is, een ontsnappingskunstenaar die zichzelf op miraculeuze wijze bevrijdt uit de illusie van het aardse leven. Het eigenlijke doel van verlichting is dat je de wereld werkelijk maakt. Onwerkelijkheid komt voort uit de gedachte dat je alleen staat en het alleen moet doen. Als je beseft dat je met alles in de matrix van het leven verbonden bent, kan er dan nog iets zijn dat nóg werkelijker is?

Verlichting kent gradaties, je weet nooit welk inzicht er nu weer zal losbarsten. In iedere situatie ligt een aha! besloten, als je het maar op een nieuwe manier waarneemt. Een voorbeeld uit ons eigen leven. Op een conferentie ontmoette Deepak een bekende neurowetenschapper, die vertelde dat ze zich meer op haar gemak voelde in de wereld van vogels dan in de wereld van mensen. Wat zou zo’n uitspraak nu betekenen? Het was zeker geen waanbeeld. Deze vrouw kende haar vakgebied door en door, ze was intelligent en welbespraakt.

Ze ervoer iets dat leek op de ervaringen van de paardenfluisteraar. Deze man kon zich afstemmen op het zenuwstelsel van andere wezens. Tien jaar geleden zou deze bewering het stempel ‘bizar’ hebben gekregen. Hoe kan iemand denken als een hond, zoals Cesar Millan doet, of zoals een paard, zoals Monty Roberts, de oorspronkelijke paardenfluisteraar, doet? Het antwoord is: door sensitiviteit en empathie. Door ons van onszelf bewust te zijn, kunnen we ons bewustzijn verruimen tot de gevoelswereld van andere mensen. De pijn van een ander voelen is niet mysterieus.

Het lijkt erop dat we hetzelfde kunnen bij dieren. Het bewijs wordt geleverd door mensen die paarden en honden bijna moeiteloos trainen door iets in hun taal te fluisteren, zonder iets te forceren en zonder een zweep, teugel of ander hulpmiddel te gebruiken. Als je weet hoe het zenuwstelsel van een dier de wereld ziet, hoef je het dier niet te ‘breken’. Je kunt zijn gedrag het makkelijkst veranderen door de natuurlijke koers van het dierlijke brein te volgen.

Dat de ‘vogelvrouw’ dat kon, werd bewezen door het feit dat diverse wilde vogels rustig op haar schouder zaten en uit haar hand aten. Wordt ze daarmee de erfgename van de heilige Franciscus van Assisi, die op deze wijze wordt afgeschilderd? In zekere zin wel. Een heilige heeft het vermogen om de gehele schepping als een deel van God te zien en voelt daardoor empathie voor alle levende wezens. In het zenuwstelsel van een heilige vindt een verschuiving plaats die uitdrukt wat de geest nu accepteert: Ik heb vrede met de wereld en alle levende wezens. Ik zal ze geen kwaad doen.

Is het echt zo verbazingwekkend dat andere wezens in de gaten hebben dat we in vrede komen? Onze huisdieren weten naar wie ze moeten grommen en wie ze kunnen benaderen voor een aai. Het menselijk zenuwstelsel komt aardig overeen met het zenuwstelsel van andere levende wezens. Misschien klinkt dit je nogal analytisch in de oren. De werkelijkheid ontvouwt zich pas in alle schoonheid als er een vogel landt in de palm van je hand.

Deepak herinnerde zich zijn ontmoeting met de vogelvrouw, maar het was nog geen aha!-ervaring. Dat maakte Rudy ervan toen hij een nogal vergezochte vraag kreeg van Deepak: het menselijk DNA komt voor 65 procent overeen met het DNA van een banaan. Wil dat zeggen dat we empathie kunnen voelen voor een banaan of met een banaan kunnen communiceren? (Deepak dacht aan enkele beroemde experimenten van Cleve Backster, die kamerplanten aansloot op heel gevoelige elektrische sensoren en ontdekte dat hun elektrische veld verandert (gemeten door een soort polygraaf of leugendetector) wanneer hun eigenaren ruzie maakten of blootstonden aan veel stress. De meest verbijsterende ontdekking was dat bij de planten de meeste elektrische activiteit werd waargenomen wanneer hun eigenaren erover dachten ze kapot te knippen.)

Rudy antwoordde dat als we de zoete smaak van een banaan proeven, de receptoren op onze tong verbonden zijn met de suikers in de banaan. Je zou dus kunnen zeggen dat we op chemisch niveau deel hebben aan de werkelijkheid van de vrucht. De banaan voorziet ons ook van eiwitten die receptoren binden die vergelijkbaar zijn met die van ons. We ervaren dus een ‘moleculaire’ vorm van communicatie. En als je de banaan verteert, wordt zijn energie omgezet in jouw energie, dat is een nog intiemere link dan communicatie. Analyses van het menselijk DNA hebben uitgewezen dat meer dan 90 procent afkomstig is van de bacteriën in ons lichaam die wederzijds afhankelijk zijn (symbiose). Het overgrote deel van ons DNA komt dus overeen met bacterieel DNA. En de organellen (celcompartimenten) die ons voorzien van energie – de zogenoemde mitochondrion – zijn eigenlijk bacteriële cellen die met dit doel in onze cellen zijn geïntegreerd. We zijn dus genetisch gezien verweven met het levensweb. Het vormt één matrix van energie, genen en gecodeerde chemische informatie. Geen enkel deel staat op zichzelf of is geïsoleerd. Dat is de aha! Steeds meer mensen krijgen deze aha!, getuige de groei van de hedendaagse ecologische beweging. De mens begint afstand te doen van de illusie dat hij de aarde naar eigen inzicht en believen kan manipuleren en beschadigen zonder dat daar voor hem consequenties aan verbonden zijn. Zonder de informatie over de verdwijnende ozonlaag of de stijgende temperatuur in oceanen waar wij over beschikken, kwamen wijzen en zieners in India na hun reis naar verlichting eeuwen geleden al tot dezelfde conclusie: ‘De wereld is in jou.’ De ecologie weeft alle activiteiten tot een web dat het leven ondersteunt – in onze cellen en in een banaan.

Waar is het bewijs?

Sceptici zijn van mening dat wanneer iemand in God gelooft, het brein zichzelf voor de gek houdt. Het heeft het vermogen om illusies te creëren en verleidt zichzelf te geloven, waarbij het alle pracht en praal van spiritualiteit overneemt. Een scepticus accepteert alleen de simpele materiële werkelijkheid. (Deze rots is hard. Dat maakt die rots echt.) Dat betekent dat alle spirituele ervaringen per definitie onecht zijn, ongeacht wat Jezus, de Boeddha, Lao Tse en talloze andere wijzen al duizenden jaren verkondigen. Dat is allemaal onzin, vindt de overtuigde scepticus. De Brit Richard Dawkins, etnoloog en wetenschapsjournalist, omschrijft zichzelf als een professionele atheïst. Hij schreef een boek voor jongeren getiteld De betoverende werkelijkheid. In dit boek gaat hij in op wat echt is en wat niet. Hij zegt tegen zijn lezers dat we onze zintuigen gebruiken als we willen weten wat echt is. Als de dingen te groot of te ver weg zijn (bijvoorbeeld ver verwijderde melkwegstelsels) of te klein (hersencellen en bacteriën) verlengen we onze zintuigen met instrumenten zoals de telescoop of de microscoop. Je zou denken dat Dawkins hier de opmerking aan toevoegt dat de vijf zintuigen niet altijd betrouwbaar zijn, bijvoorbeeld wanneer onze ogen ons vertellen dat de zon ’s ochtends opkomt en ’s avonds weer ondergaat, maar dat doet hij niet.

Wat Dawkins betreft, is alles wat we emotioneel en intuïtief denken te weten een misvatting, en de grootste misvatting is God. (Hij vertolkt overigens niet de mening van alle wetenschappers. Volgens sommige steekproeven geloven wetenschappers wel degelijk in een bovennatuurlijke God en wonen ze zelfs vaker missen en diensten bij dan de gemiddelde burger.)

De kloof tussen materialisme en spiritualiteit – feiten versus geloof – is nu al eeuwen oud, maar wie weet kan het brein hem overbruggen. Diepgaand onderzoek naar de effecten van meditatie laat zien dat het brein zich kan aanpassen aan spirituele ervaringen. Bij Tibetaans-boeddhistische monniken die hun leven hebben gewijd aan meditatie en beoefening, vertoonde de prefrontale cortex een verhoogde activiteit. De gammagolf-activiteit in hun hersenen heeft een twee keer zo hoge frequentie als bij de gemiddelde mens. In de neocortex van deze monniken gebeuren opmerkelijke dingen die hersenonderzoekers nog nooit hadden waargenomen. Dus het afdoen van spiritualiteit als een waan of als bijgeloof wordt tegengesproken door de wetenschap zelf.

Scepsis is niet het probleem, het is in feite een afleidingsmanoeuvre. Het werkelijke probleem is dat het moderne leven en de spirituele reis zo slecht samengaan. Talloze mensen verlangen naar direct contact met God. Je leven wijden aan een innerlijk pad mag dan veel opleveren, maar heel weinig mensen zijn hun leven lang aan het zoeken in de traditionele betekenis. Onze spirituele behoeften zijn veranderd sinds het tijdperk van de godsdienst. God is in de wacht gezet. En verlichting wordt gezien als te ingewikkeld, te vergezocht, te onwaarschijnlijk. Het brein kan ons ook in dit geval te hulp schieten. Laten we de toestand van verlichting eens in eigentijdse termen definiëren. Laten we het eens benoemen als de hoogste toestand van voldoening. Hoe zou zo’n toestand eruitzien?

Het leven zou veel minder een worsteling zijn.

Het zou gemakkelijker zijn verlangens in te willigen.

Pijn en lijden zouden verminderen.

Inzicht en intuïtie zouden aan kracht winnen.

De numineuze wereld van God en de ziel zouden we als echt ervaren.

Je bestaan zou heel betekenisvol zijn.

Deze doelen bieden ons een realistisch proces dat we in fasen kunnen doorlopen. Verlichting gaat over totale transformatie – dat is iets anders dan instant-transformatie. Wanneer jij als gebruiker van het brein nieuwe stadia van persoonlijke verandering ondergaat, zal het brein fysieke veranderingen ondergaan. Dit is waar je op moet letten. Het zijn absoluut geen buitenissige zaken, het gaat om aspecten van je huidige bewustzijn. Het enige wat je hoeft te doen is ze verruimen.

ZEVEN GRADATIES VAN VERLICHTING

Innerlijke kalmte en onthechting nemen toe – je bent gecenterd te midden van de drukte in de buitenwereld.

Je gevoel van verbondenheid groeit – je voelt je minder alleen, meer betrokken bij anderen.

Je empathie verdiept zich – je voelt aan wat anderen voelen en je geeft om ze.

Er komt meer helderheid – je bent minder in de war en hebt minder conflicten.

Je bewustzijn wordt directer – je wordt beter in het herkennen van wat echt is en wie oprecht is.

De waarheid onthult zichzelf – je legt je niet langer neer bij wat de meerderheid gelooft en vindt. Je raakt minder van je stuk door meningen van anderen.

Je ervaart vaker gelukzaligheid – je hebt inniger lief.

Het heeft geen zin deze afzonderlijke aspecten van verruimd bewustzijn met een frontale aanval te ‘veroveren’. Ze dienen zich allemaal vanzelf aan als de tijd er rijp voor is en ze volgen hun eigen ritme. Het is niet nodig iets te forceren. De een zal al vrij snel – en vrij gemakkelijk – meer gelukzaligheid voelen en niet zo snel meer duidelijkheid, bij de ander zal het precies andersom zijn. Verlichting volgt jouw aard. Dat betekent dat het bij iedereen weer anders verloopt.

De sleutel is dat je om te beginnen verlichting wilt. Daar begint transformatie mee.

Als je jezelf wilt transformeren – daar draait verlichting om –, wat moet je brein dan doen? Als het zo gemakkelijk kan veranderen als het op dit moment doet, is er geen vuiltje aan de lucht. Die miljoenen mensen die zo verlangen naar persoonlijke transformatie zijn er in feite al helemaal klaar voor. Hun brein is voortdurend bezig zichzelf te vernieuwen. Je kunt niet tweemaal dezelfde rivier oversteken, de stroom is telkens anders. Dat is ook zo met je brein. Je brein is een proces, het is geen ding. Het is een werkwoord, geen zelfstandig naamwoord.

Onze grootste vergissing is dat we geloven dat transformatie ongewoon moeilijk is. Denk eens terug aan een ervaring die je helemaal overrompelde en je voor altijd veranderde. Het kan om een positieve ervaring gaan zoals verliefd worden of promotie krijgen, het kan ook om iets negatiefs gaan als een echtscheiding of ontslag. In beide gevallen is er zowel een korte- als een langetermijneffect. Dat geldt voor het geheugen, dat specifieke hersengebieden gebruikt als opslagruimte voor de korte en de lange termijn, maar dat is niet het enige, het effect is veel breder voelbaar. Overweldigende ervaringen veranderen je zelfbesef, je verwachtingen, je angsten en wensen voor de toekomst, je stofwisseling, je bloeddruk, je gevoeligheid voor stress en al het andere dat door het centrale zenuwstelsel wordt gecontroleerd. Overweldigende ervaringen transformeren je.

Een goede film is voldoende om een krachtige verschuiving teweeg te brengen in het zenuwstelsel. De filmmakers in Hollywood doen hun uiterste best om het voorstellingsvermogen van hun publiek te tarten met nieuwe visuele sensaties. Spiderman zeilt langs de wolkenkrabbers in New York naar beneden, als een moderne Tarzan. Luke Skywalker moet halsbrekende toeren uithalen om zijn ruimteschip te laten landen op Death Star. En zo zijn er nog talloze adembenemende effecten om het brein te transformeren.

Als je de bioscoop verlaat, is dat effect nog merkbaar, de gloed is niet slechts tijdelijk. Dat meisje dat je in gedachten hebt, kussen, de slechterik verslaan, oprukken met veroveraars, het onmogelijke doen met helden – voor een neuron zijn al deze ervaringen 100 procent echt. Ze zijn echt omdat ze je brein een andere structuur hebben gegeven. Een film is een transformator-machine, net als het leven zelf. Als je eenmaal accepteert dat transformatie een natuurlijk proces is – waar iedere cel bij betrokken is –, is verlichting niet langer iets dat buiten je bereik ligt.

Natuurlijk heb je in het echt de vrouw van je dromen nog niet veroverd als je het meisje in de film hebt gekust. Je brein is even om de tuin geleid, jij niet. Je brengt jezelf terug naar de werkelijkheid (waar liefde en romantiek al snel uitmonden in de netelige problematiek van relaties). Dat is de sleutel. Je aandacht terugbrengen naar wat hier en nu werkelijkheid is, kan een spirituele beoefening op zichzelf worden. Deze beoefening staat bekend als mindfulness. Mindfulness kan een manier van leven worden. Als je mindful leeft, wordt transformatie ook een manier van leven – een moeiteloze levenswijze waarbij je niets forceert.

De weg van mindfulness

Waar ben je je op dit moment van bewust? Misschien heb je wel uitsluitend aandacht voor de woorden op deze bladzijde. Maar zodra je wordt gevraagd: ‘Waar ben je je op dit moment van bewust?’ wordt je waarneming wakker. Je merkt allerlei dingen op: je stemming, je lichaam (plezierig of onplezierig), de temperatuur in de kamer, het licht in de kamer. Deze verschuiving, die je aandacht vestigt op wat er hier en nu is, is mindfulness.

Je kunt je bewustzijn altijd terugbrengen naar de werkelijkheid. Daar hoef je niets voor te forceren, je hebt er geen bovenmenselijke wilskracht voor nodig. Maar mindfulness voelt wel anders aan dan je dagelijks bewustzijn. Normaal gesproken richten we ons op een specifiek object of een specifieke taak. Daar trainen we ons brein in – om het object vóór ons te zien, zonder de achtergrond. Die achtergrond is bewustzijn zelf. We nemen de achtergrond voor lief, totdat we hem ineens weer opmerken. Stel je voor dat je een romantisch afspraakje hebt met iemand die heel attent lijkt. Hij (of zij) kan zijn ogen niet van je af houden. Hij is een en al aandacht als je praat. Natuurlijk verlies je jezelf in het genot van deze gewaarwording. Maar dan zegt hij: ‘Sorry dat ik het zeg, maar weet je dat er een stukje spinazie tussen je tanden zit?’

Op dat moment vindt een verschuiving in je bewustzijn plaats. Met een schok word je wakker uit je plezierige illusie. Teruggebracht worden naar de werkelijkheid is niet per definitie een vervelende ervaring. Stel je voor, je hebt een bepaald talent en je staat op het punt een bekende televisieproducent te ontmoeten die je carrière een enorme impuls kan geven. Je bent rusteloos en een beetje zenuwachtig. Vlak voordat je handen gaat schudden, fluistert iemand in je oor: ‘Mister Big heeft geweldige dingen over je gehoord. Hij zit al klaar met het contract.’ Dan dient zich een andere verschuiving aan: je rusteloosheid verdwijnt en maakt plaats voor meer zelfvertrouwen. Mindfulness gaat over het vermogen om dit soort verschuivingen zelf bewust in gang te zetten.

Dit vermogen heb je van nature. Een paar fluisteringen in je oor kunnen al voldoende zijn voor een directe, ingrijpende verandering. Op het niveau van hormonen weten we het antwoord deels al, maar hoe het brein zijn werkelijkheid in een split second verandert, daar weten we nog bitter weinig over. Hoe dan ook, er zijn twee opties: of jij gebruikt dit vermogen of je brein gebruikt het. Dat is een groot verschil. Met mindfulness kun jij het verschil maken. Je hoeft niet meer te wachten tot een ander je met een schok terugbrengt naar de werkelijkheid – een plezierige of een onplezierige schok –, je brengt jezelf terug. Je zou mindfulness kunnen definieren als ‘je bewust zijn van het feit dat je bewust bent,’ maar dat klinkt wat ons betreft iets te geheimzinnig. Een eenvoudiger omschrijving is dat je altijd op eigen kracht kunt terugkeren naar de werkelijkheid.

Jammer genoeg zijn we dit vermogen deels kwijtgeraakt. In onze beleving is het heel veilig om aan sommige gebieden aandacht te geven, terwijl andere taboe zijn. De meeste vrouwen houden er bijvoorbeeld van om over hun gevoelens te praten en vinden het jammer dat mannen dat niet doen, willen of kunnen. Mannen voelen zich meer op hun gemak als ze zich op werk, sport of een ander ‘project’ kunnen richten – het maakt niet zoveel uit, zolang het maar geen emoties oproept. In oosterse spirituele tradities is er een uitgestrekt gebied waar de meeste westerlingen nauwelijks bij stilstaan: je bewust zijn van bewustzijn. In het boeddhisme wordt hiervoor het begrip mindfulness gehanteerd.

Op het moment dat je de aandacht op jezelf richt, ben je mindful. Vóór een afspraakje of sollicitatiegesprek ga je altijd wel even na of je je erg nerveus voelt. Als je aan het bevallen bent en de verloskundige vraagt ‘hoe gaat het?’, richt je je aandacht even op de pijn die je voelt en ga je na of die niet te erg wordt. Dat is mindfulness in haar meest basale vorm. Je observeert emoties, stemmingen, fysieke sensaties – alles wat er in je hoofd om gaat. Hoe zou het zijn als je je hoofd helemaal leeg kon maken? Zou er dan een kille, beangstigende leegte ontstaan? Nee. Als een beroemde schilder op een dag zou ontdekken dat al zijn schilderijen gestolen waren, zou hij niet in één klap alles kwijt zijn. Hij zou nog steeds die onzichtbare schat hebben die kostbaarder is dan welk meesterwerk dan ook: het vermogen om nieuwe meesterwerken te maken.

Mindfulness is hiermee te vergelijken, het is je potentie om creatief te zijn. Als je alle mentale inhoud zou weghalen, zou je potentieel ongekend groot worden, omdat je zou verkeren in een toestand van volledig zelfbewustzijn. (Een muziekliefhebber die een lezing van de bekende goeroe J. Krishnamurti bezocht, vertelde dat hij naar een prachtig concert was geweest – zo mooi dat hij in vervoering raakte en alles vergat. Waarop Krishnamurti zei: ‘Ja, mooi. Maar gebruikt u muziek om alles te vergeten en afleiding te vinden?’) Mindfulness is een manier om na te gaan in hoeverre je je van jezelf bewust bent. Je weet inmiddels dat meer bewustzijn van jezelf een voorwaarde is voor het superbrein. Mindful zijn is dus doorslaggevend. Het is een manier van leven.

Mensen die niet mindful zijn, wekken vaak de indruk dat ze verward of vergeetachtig zijn of opgaan in hun eigen wereldje. Ze zijn te veel op zichzelf gericht om zich te kunnen verbinden met anderen. Ze missen in veel situaties de fijngevoeligheid om te doen wat passend is. Het contrast tussen op jezelf gericht zijn en mindful zijn is opvallend. Laten we de verschillen eens nader bekijken. Beide toestanden vinden hun oorsprong in de neocortex, maar geven een heel ander gevoel. De houding van op jezelf gericht zijn, bestaat bij de gratie van illusies. Alles draait immers om jou en het beeld dat je van jezelf hebt. Het is niet onze bedoeling een oordeel uit te spreken over deze toestand. Wat we wel duidelijk willen maken is dat deze houding in de consumptiemaatschappij dag in dag uit wordt gepropageerd. We worden ertoe aangezet spullen te kopen die ons een mooier, jonger, meer trendy uiterlijk geven en spullen waarmee we ons nog beter kunnen vermaken en die ons – voor even – een prettige afleiding geven.

Op jezelf gericht zijn: je gedachten en handelingen worden beheerst door ik, mij, mijn. Je concentreert je op dingen die je kunt bereiken of bezitten. Je stelt doelen en je haalt ze. Het ego heeft het idee dat hij de touwtjes in handen heeft. Je keuzen leiden tot voorspelbare resultaten. De buitenwereld wordt in goede banen geleid door regels en wetten. Externe krachten zijn soms krachtig, maar kunnen onder controle gebracht worden.

KENMERKENDE GEDACHTEN

Ik weet wat ik aan het doen ben.

Ik neem zelf de beslissingen.

De situatie is onder controle.

Ik vertrouw op mezelf.

Als ik hulp nodig heb, weet ik waar ik moet zijn.

Ik ben goed in wat ik doe.

Ik houd van uitdagingen.

Ze kunnen op me rekenen.

Ik ben een goed leven aan het opbouwen.

Mindful: je geest is bespiegelend. Hij kan je innerlijke wereld ‘scannen’ en nagaan hoe je je voelt. Zelfkennis is het belangrijkste doel. Je identificeert je niet met dingen die je hebt of kunt kopen. Inzicht en intuïtie zijn belangrijk voor je. Daar geef je de voorkeur aan, boven logica en ratio. Empathie komt vanzelf. Wijsheid begint te dagen.

KENMERKENDE GEDACHTEN

Deze keuze voelt oké, die andere niet.

Ik stem me af op de situatie.

Ik weet precies hoe anderen zich voelen.

Ik zie beide kanten van de zaak.

Antwoorden dienen zich gewoon aan.

Soms voel ik me geïnspireerd, dat zijn de beste momenten.

Ik voel me deel van de mensheid, vertrouwd met iedereen.

Ik voel me bevrijd.

De toestand van mindfulness is een heel natuurlijke toestand. Als we eraan voorbijgaan, creëren we onnodig problemen.

Zo was Rudy enige jaren geleden bezig met enkele experimenten. Hij wilde nog wat afmaken voordat hij om zeven uur ’s avonds naar Boston zou vliegen. Daar moest hij met een lezing een belangrijke internationale conferentie openen. Helaas, hij kwam vast te zitten in de file en miste zijn vlucht. Of hij standby kon zijn voor de volgende vlucht was onzeker. Dat was vervelend, want als hij ook die zou missen, moest hij verstek laten gaan op de conferentie, en dat zou hem niet in dank worden afgenomen. Rudy werd nerveus en boos. Een grote mond opzetten tegen de baliemedewerker had geen zin, maar hij voelde de verleiding. Zonder dat hij het in de gaten had, identificeerde hij zich met de zeer negatieve gevoelens die door zijn brein werden geproduceerd.

Zeker, de meeste mensen vinden het heel normaal dat je je in een dergelijke situatie zo voelt. Maar het bewust ervaren van zijn frustratie zou voor Rudy een gezonder alternatief zijn geweest: voor korte tijd stilstaan bij wat er op dat moment innerlijk bij hem speelde. Dat is de optie van mindfulness. Als hij een stapje terug had kunnen doen, had hij gezien dat het missen van de eerste vlucht zijn instinctieve en emotionele brein had geactiveerd, waardoor een behoorlijk krachtige stressreactie in het lichaam werd veroorzaakt. Zonder mindfulness laat deze stress zich voor langere tijd gelden, waarbij het vervelende is dat ons lichaam naarmate we ouder worden steeds sneller gestrest raakt en zich steeds minder snel herstelt, ook als er iets kleins voorvalt. Het is niet gezond om de stressreactie ongestoord haar gang te laten gaan, want stress veroorzaakt stress.

Door actief getuige te worden van de negatieve gevoelens die door zijn brein waren opgeroepen, had Rudy op een meer proactieve manier met de situatie kunnen omgaan. Het voornaamste verschil was geweest dat hij er dan van had kunnen leren en dat hij niet het slachtoffer was geworden van zijn reactieve denken. Dit incident vat op treffende wijze de voordelen van mindfulness samen:

Je kunt beter met stress omgaan.

Je bevrijdt jezelf van negatieve reacties.

Je impulscontrole wordt beter.

Je creëert ruimte voor betere beslissingen.

Je geeft anderen niet langer de schuld van jouw emoties, je neemt er zelf verantwoordelijkheid voor.

Je bent meer gecenterd, kalmer.

Hoe kun je mindfulness cultiveren? Het korte antwoord is: door te mediteren. Als je je ogen sluit en je naar binnen keert, al is het maar voor een paar minuten, krijgt je brein de gelegenheid om zichzelf te resetten. Je hoeft niet eens te proberen om jezelf te centeren. Het brein kan op eigen kracht terugkeren naar een evenwichtige, nietgeprikkelde toestand als het daar de kans voor krijgt. Tegelijkertijd treedt er tijdens meditatie een verandering op in je zelfbesef. Je vereenzelvigt je niet meer met stemmingen, gevoelens en gewaarwordingen, je richt de aandacht op de stilte in jezelf. Het gevolg is dat de stress waar je zo onrustig van werd, niet meer zo ‘plakkerig’ aanvoelt. Identificeer je je er niet meer mee, dan krijgt stress veel minder kans om een voet tussen de deur te krijgen.

Het beoefenen van meditatie is nog geen gemeengoed, maar zo buitenissig als het voor veel mensen een paar decennia geleden was, is het niet meer. Natuurlijk zijn er ook vormen voor gevorderden. Maar zelfs als je aan de slag gaat met de basistechnieken zul je al snel het verschil merken. Ga op een plek zitten waar je niet gestoord wordt en sluit de ogen. Zorg dat je geen dingen om je heen hebt waardoor je afgeleid kunt worden. Dim het licht in de ruimte waar je gaat zitten.

Haal als je comfortabel zit, eerst een paar keer diep adem, ontspan je lichaam voor zover dat nu mogelijk is. Richt vervolgens de aandacht op je ademhaling, op het rijzen en dalen van de buikwand. Laat de lucht vrij in- en uitstromen. Volg met je aandacht de beweging van je ademhaling – moeiteloos, zoals je in een luie stoel in de achtertuin naar een zacht zomerbriesje zou luisteren. Forceer niets, dwing jezelf niet om op te letten. Als je merkt dat je gedachten zijn gaan dwalen – en dat gebeurt vroeg of laat –, breng dan de aandacht weer terug naar de ademhaling. Doe dit vijf minuten. Focus je vervolgens op je hart, laat ook hier vijf minuten lang de aandacht op rusten. Je bent nu iets nieuws aan het leren: hoe het voelt om mindful te zijn.

Je kunt iets dieper gaan door een eenvoudige mantra te gebruiken. Mantra’s hebben het voordeel dat ze de geest naar een subtieler niveau brengen. Ga in stilte zitten en zucht een paar keer diep. Als je het gevoel hebt dat je enigszins tot rust bent gekomen, zeg dan in gedachten de mantra Om shanti. Je kunt haar herhalen als je dat prettig vindt, maar maak er geen vast ritme van. Het is niet hetzelfde als chanten. Het is niet de bedoeling dat je het ritme van je ademhaling als leidraad neemt. Herhaal de mantra gewoon zodra je merkt dat je aandacht ervan afdwaalt. Spreek haar niet hardop uit. Doe dit zo’n tien tot twintig minuten.

Nieuwkomers vragen bijna altijd hoe ze kunnen weten of ze het goed doen. Als je een actief leven leidt en je verbruikt te veel energie (of je rust te weinig uit), zul je tijdens het mediteren vaak in slaap vallen. Dat betekent niet dat je faalt, het betekent gewoon dat je brein de gelegenheid te baat neemt om goed voor zichzelf te zorgen. De vroege ochtend is een goed moment om te mediteren, voordat je met de dag begint. Dan kun je goed de stilte ervaren van het bewustzijn dat zichzelf observeert. Na tien tot twintig minuten zul je opmerken dat het heel gemakkelijk, ontspannen en comfortabel aanvoelt om gecenterd te zijn.

We zeiden al: meditatie is het korte antwoord. Je wordt namelijk ook nog geacht allerlei dingen te doen op een gemiddelde dag. Hoe kun je mindful zijn als je niet mediteert? Het principe zal je bekend voorkomen: veranderen zonder iets af te dwingen. Door de dag heen gecenterd en mindful blijven is niet iets wat je kunt afdwingen. Je kunt er wel voorwaarden voor creëren door te kiezen voor mindful gedrag:

Projecteer je gevoelens niet op anderen.

Doe niet mee aan negativiteit.

Als je ergens of bij iemand stress voelt, vermijd die situatie of persoon dan.

Richt je aandacht niet op angst en boosheid.

Merk je dat je negatief reageert, grijp dan niet meteen in, maar blijf er even bij met je aandacht. Doe dan in gedachten een stapje terug, haal een paar keer diep adem en observeer je reactie zonder eraan toe te geven.

Als je merkt dat je niet bewust kiest maar reageert, neem dan pas later een beslissing, op het moment dat je je weer gecenterd voelt.

Maak geen ruzie met je partner als je iets dwarszit. Bespreek de pijnpunten als je je allebei rustig voelt en in staat om te luisteren. Zo voorkom je dat je elkaar in het heetst van de strijd onnodig pijn doet.

Praktisch gezien is mindful zijn een manier om jezelf in de gaten te houden zonder over jezelf te oordelen. Als je jezelf niet in de gaten houdt, kun je op diverse manieren in de problemen komen. ‘Ik weet niet waarom ik dat deed’ is een veelgehoorde uitspraak van mensen die niet mindful zijn, evenals ‘ik had mezelf niet meer in de hand’. Na een impulsieve reactie steken wroeging en spijt bijna altijd de kop op.

Bezien vanuit het brein schakel je over op een hogere toestand van evenwicht op het moment dat je jezelf observeert. In het moderne leven zijn de primitieve reacties van het brein zelden passend. Ze zijn er nog, alsof we ons nog steeds roofdieren, plunderende stammen en andere bedreigingen van het lijf moeten houden. In de loop van de evolutie heeft het brein zich zodanig ontwikkeld dat we de beschikking hebben gekregen over een tweede respons. Die is beter af te stemmen op het daadwerkelijke dreigingsniveau. In de meeste gevallen is er bij de meeste mensen echter helemaal geen sprake van een reële dreiging. De primitieve reacties van het lagere brein zijn in deze tijd eigenlijk overbodig, ook al manifesteren ze zich nog steeds – ze maken deel uit van onze biologie.

Als het lagere brein komt met een niet-accurate reactie, kun je de lont uit het kruitvat halen door jezelf te herinneren aan de werkelijkheid; je wordt niet bedreigd. Dat bewustzijn is op zichzelf in veel gevallen al voldoende om een stressreactie te temperen. Maar mindfulness gaat verder. Na een poosje mediteren zul je een hogere balans vinden, je zult je identificeren met een vredige toestand van rustige opmerkzaamheid. Deze toestand zal de deur openen naar een spirituele ervaring die anders niet bereikbaar zou zijn. Een prachtige passage uit de Mandukya Upanishad, een heilig geschrift uit het oude India, maakt duidelijk hoe belangrijk mindfulness is:

Als twee vogels die in dezelfde boom neerstrijken en goede vrienden worden; zo vertoeven ego en zelf in hetzelfde lichaam. De ene vogel eet de zoete en zure vruchten van het leven, de andere kijkt zwijgend toe.

Naarmate je meer in de toestand van mindfulness vertoeft, zul je beide kanten van je bewustzijn beter herkennen. Ze worden goede vrienden, zoals in bovenstaande passage is beschreven. Ego, het rusteloze, actieve Ik, hoeft zich niet langer naar zijn driften en verlangens te richten. Je leert dat het zelf, de andere helft van je wezen, tevreden is met simpelweg zijn. Het besef dat je jezelf genoeg bent en geen externe stimulatie nodig hebt om gelukkig te zijn, geeft een immense bevrediging. Dit samenvloeien is het ware zelf.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

GOD WERKELIJK MAKEN

We willen graag licht werpen op de aloude vraag of God bestaat. Mindfulness kan hierbij behulpzaam zijn, want als het gaat om zaken als geloof en hoop is bewustzijn van doorslaggevend belang. Tussen ik hoop, ik geloof en ik weet zit een wereld van verschil. Dat geldt voor alles wat zich in je bewustzijn afspeelt, niet alleen voor God. Pleegt je partner overspel? Ben je er klaar voor om de rol van supervisor te vervullen in je werk? Gaan je kinderen aan de drugs? De antwoorden op deze vragen vallen altijd in een van deze drie categorieën: je hoopt, je gelooft of je weet dat je het juiste antwoord hebt. God is de lastigste van deze keuzen, daarom richten we ons op Hem.

In spirituele zaken gaan we ervan uit dat geloof het antwoord is. Toch lijkt zijn macht beperkt. Bijna iedereen heeft bewust een besluit genomen over God: hij bestaat of hij bestaat niet. Maar onze beslissing staat meestal niet zo stevig en is altijd persoonlijk. ‘In mijn ogen bestaat God niet, tenminste dat denk ik,’ daar komt ons antwoord vaak op neer. Hoe weet je of er op diepgaande spirituele vragen een antwoord kan worden gegeven dat je kunt vertrouwen? Denkt iedereen hetzelfde over God? Is jouw God de mijne?

Als kind stelden we allemaal de gebruikelijke vragen over spiritualiteit. Ze kwamen vanzelf: Past God op ons allemaal? Oma is dood, maar waar is ze nu? Kinderen zijn te jong om te begrijpen dat hun ouders net zo in verwarring zijn als zij als het om dit soort zaken gaat. Vaak krijgen ze van hun ouders een antwoord waar ze een tijdje mee vooruit kunnen – een tijdje, maar ook niet langer. Als een kind te horen krijgt dat oma nu bij opa in de hemel is, zal ze beter slapen en zich minder verdrietig voelen. Maar als ze ouder wordt, keren deze vragen terug. En dan ontdek je dat je ouders weliswaar goede bedoelingen hadden, maar je nooit hebben geleerd hoe je voor jezelf de antwoorden zoekt en vindt, niet alleen op vragen over God, maar op vragen over liefde, vertrouwen, levensdoel en de zin van dit bestaan. In al deze gevallen hoop je, geloof je of weet je wat het antwoord is: ‘Ik hoop dat hij van me houdt’, ‘Ik hoop dat hij trouw is’, ‘Ik weet dat dit huwelijk zal standhouden’. Dat zijn zeer diverse uitspraken. De verwarring ontstaat wanneer we geen onderscheid maken tussen ik hoop, ik geloof en ik weet. We zouden willen dat ze hetzelfde zijn, maar dat is niet zo. Het is ongemakkelijk om onder ogen te zien hoe de zaken er werkelijk voor staan, daarom kijken we maar liever niet.

De werkelijkheid is zowel een spiritueel als een psychologisch doel. Het spirituele pad brengt je van een toestand van onzekerheid (ik hoop), naar een toestand van iets meer zekerheid (ik geloof) naar werkelijk begrip (ik weet). Het maakt niet uit of het over een relatie gaat of over God, de ziel, het hoger zelf, de hemel of de geestelijke wereld. Het pad begint met hoop, groeit uit tot geloof en wordt echt stevig met begrip.

In een tijd als deze, waarin scepsis overheerst, zijn er veel kritische geesten die deze vooruitgang proberen te frustreren. Ze beweren dat het onmogelijk is om weet te hebben van God, de ziel, onvoorwaardelijke liefde, het leven na de dood en nog een heleboel andere zaken. Maar deze sceptici wijzen het pad af zonder het ooit te hebben bewandeld. Als je terugkijkt op wat je hebt meegemaakt, zul je tot de conclusie komen dat je deze reis al vele malen hebt gemaakt. Als kind hoopte je dat je volwassen zou worden. Op je twintigste geloofde je dat dit mogelijk was. En nu weet je dat je volwassen bent. Je hoopte dat iemand van je zou houden. Je ging geloven dat dit uiteindelijk zou gebeuren. En nu weet je dat er mensen zijn die van je houden.

Als deze natuurlijke vooruitgang niet heeft plaatsgevonden, is er iets misgegaan. De levensweg loopt van verlangen naar vervulling. Zeker, we kennen allemaal de valkuilen. Je kunt tegen jezelf zeggen: ‘Ik ga het helemaal maken’, terwijl je bedoelt: ‘Ik hoop dat ik het helemaal ga maken.’ Scheiden van je huwelijkspartner kan betekenen dat je niet wist of de ander echt van je hield. Opgroeiende kinderen die hun ouders afwijzen, weten vaak niet wie ze moeten vertrouwen. We kunnen nog veel meer voorbeelden van verloren dromen en gebroken beloften geven. Maar veel vaker vervolgt vooruitgang haar natuurlijke weg. Verlangens zetten het leven aan tot vervulling. Je krijgt op een dag waar je op hoopte.

Bepaalde aspecten van mindfulness gaan hier een rol spelen, en ze lijken voor iedereen te gelden. Ze zijn belangrijk voor iedereen die zich niet wil verliezen in luchtkastelen en vrome wensen die niet in de werkelijkheid geworteld zijn. Je kunt alleen vertrouwen op wat je echt weet.

HOE KUN JE HET WETEN?

Als je iets echt weet, zijn de volgende dingen van toepassing:

Je hebt je niet neergelegd bij wat anderen ervan vinden. Je hebt het zelf uitgezocht.

Je hebt het niet opgegeven. Je bent doorgegaan met onderzoeken en ontdekken, ook al ben je regelmatig op dood spoor beland en heb je geregeld een valse start gemaakt.

Je bent vastbesloten en nieuwsgierig. Je hebt altijd het vertrouwen gehad dat je de waarheid kon ontdekken. Halve waarheden hebben je nooit bevredigd.

Wat je werkelijk weet, is van binnenuit gegroeid. Je bent er een ander mens door geworden – het is alsof je nu hevig verliefd bent, terwijl je dat vroeger niet was.

Je hebt je overgegeven aan het proces, je hebt niet toegegeven aan angst en ontmoediging.

Je hebt aandacht gehad voor je emoties. Het juiste pad geeft een bepaald gevoel, het is bevredigend en helder. Onzekerheid is vaag en er zit een luchtje aan.

Je bent de logica ontstegen en hebt je toevertrouwd aan gebieden waar intuïtie, inzicht en wijsheid de scepter zwaaien. Deze aspecten zijn voor jou waarheid geworden.

Dit scenario is op iedereen van toepassing. Het proces geldt voor een boeddha die naar verlichting streeft, maar ook voor een jong iemand die leert hoe je een relatie onderhoudt of een doel vindt in je leven. Als we het proces in stukjes knippen, worden de grote vragen over het leven, de liefde, God en de ziel hanteerbaar.

Je kunt telkens één ingrediënt bij de kop pakken. Ben je geneigd je aan te sluiten bij de mening van een ander? Wantrouw je je eigen beslissingen? Is liefde te pijnlijk en te verwarrend om echt te verkennen? Dat zijn geen onoverkomelijke obstakels. Ze horen bij jou, er is niets dat nog intiemer, nog meer van jou kan zijn dan deze dingen. Maar laten we nog iets concreter worden. Denk eens aan een probleem waar je nu mee zit, iets dat je graag wilt oplossen, iets dat veel voor je betekent. Dat kan iets filosofisch zijn, zoals: ‘Wat is mijn doel in het leven?’ Het kan ook spiritueel van aard zijn, bijvoorbeeld: ‘Houdt God van mij?’ Het kan ook gaan om een relatieprobleem of een probleem op je werk. Neem iets dat je maar moeilijk kunt oplossen, iets waarover je twijfelt, weerstand tegen voelt, in vastzit. Je blijft hopen dat je een antwoord vindt, maar tot nu toe is dat niet gekomen.

Wat je ook kiest, je zult de volgende stappen moeten doorlopen om tot een antwoord te komen waarop je kunt bouwen.

VAN HOOP NAAR GELOOF NAAR WETEN

Stap 1: Sta erbij stil dat vooruitgang de natuurlijke richting is van je leven.

Stap 2: Sta erbij stil hoe fijn het is om iets echt te weten en niet slechts te geloven of te hopen. Neem met minder geen genoegen.

Stap 3: Schrijf op met welk dilemma je worstelt. Maak drie verschillende lijsten, een voor de dingen waarvan je hoopt dat ze waar zijn, een voor de dingen waarvan je gelooft dat ze waar zijn en een voor de dingen waarvan je weet dat ze waar zijn.

Stap 4: Stel jezelf de vraag waarom je weet wat je weet.

Stap 5: Gebruik de dingen die je weet voor de dingen waarover je twijfelt, waarop alleen hoop en geloof van toepassing zijn.

Met God of de ziel hebben we een onderwerp gekozen dat voor de meeste mensen moeilijk grijpbaar is, een onderwerp dat vraagt om een sprong in het diepe. We hebben het opgedeeld in partjes. Het brein vindt het prettig coherent en methodisch te werk te gaan, ook als het om spirituele zaken gaat. De eerste twee stappen zijn een psychologische voorbereiding, de laatste drie vragen van je dat je helder van geest wordt en de weg vrijmaakt voor kennis en inzicht. Laten we het onderwerp God eens nemen en dan de stappen invullen.

Stap 1: Sta erbij stil dat vooruitgang de natuurlijke richting is van je leven

In spirituele bewoordingen betekent vooruitgang dat je uitzoekt wie God voor je is. Je voelt dat je het beste verdient en weet dat de voordelen van een liefhebbende goddelijke kracht een weldaad zouden zijn in je leven. Dit is precies het tegenovergestelde van de fameuze weddenschap van Pascal, die zegt dat je net zo goed al je geld kunt inzetten op de optie dat God bestaat, want als je dat niet doet en het blijkt dat God wel bestaat, loop je de kans dat je in de hel terechtkomt. Het probleem met de weddenschap van Pascal is dat hij op angst en twijfel is gebaseerd. Angst en twijfel motiveren je nu niet bepaald om in spirituele zin te groeien. Bedenk nu eens hoe bevredigend het is om te weten dat God bestaat, en niet hoe naar het zal zijn als blijkt dat je op het verkeerde paard hebt gewed.

Stap 2: Sta erbij stil hoe fijn het is om iets echt te weten en niet slechts te geloven of te hopen. Neem met minder geen genoegen

Bij deze stap richt je je op God als een waardevolle ervaring, niet op de vraag of hij wel of niet bestaat. Als je merkt dat je twijfels hebt – die hebben we allemaal als het om God gaat –, leg ze dan niet naast je neer. Maak ruimte in jezelf voor de optie dat de aanklachten tegen het bestaan van God misschien niet het hele verhaal vertellen. Ondanks het feit dat er veel nare dingen gebeuren in een mensenleven, ook ronduit verschrikkelijke dingen die ingaan tegen elk idee van een liefhebbende God (genocide, oorlogen, kernwapens, despoten, misdaad, ziekte en dood), kan het pleit niet worden beslecht. Misschien dat er toch een liefhebbende God bestaat die mensen toestaat fouten te maken en in hun eigen tempo te leren. Trek geen overhaaste conclusies. Neem een houding aan die uitstraalt dat je geweld, schuld, schaamte, bezorgdheid, angst en vooroordelen – de wortels van de mondiale problemen – in je eigen leven kunt oplossen. Het is veel beter je op persoonlijke groei te richten dan steeds je beklag te doen over de betreurenswaardige toestand van de mensheid.

Stap 3: Schrijf op met welk dilemma je worstelt. Maak drie verschillende lijsten, een voor de dingen waarvan je hoopt dat ze waar zijn, een voor de dingen waarvan je gelooft dat ze waar zijn en een voor de dingen waarvan je weet dat ze waar zijn

Hier gaat het erom dat je generalisaties en gevestigde meningen omzeilt. De meeste mensen maken een vrijblijvende keus voor of tegen het bestaan van God en veranderen vervolgens hun inzet, afhankelijk van de situatie waarin ze zitten. (Wie in hoge nood zit, is geen atheïst. En na middernacht zul je in een bar voor singles niet snel mensen aantreffen die in gebed verzonken zijn.) Je zult verrast zijn als je je punten van hoop, geloof en echt weten op een rijtje hebt gezet. Spirituele onderwerpen zijn fascinerend als je eenmaal hebt besloten om er aandacht aan te besteden. Een ander voordeel is dat het je denken aanscherpt en helderder maakt, en dat is weer een ondersteuning voor je hogere brein. Denken is een vaardigheid die in de neocortex wordt aangestuurd, dus ook het denken over God.

Wees eens eerlijk. Geloof je stiekem dat God zondaars straft, of hoop je dat dit niet zo is? Als dit zo is voor jou, neem ze dan op in je twee lijstjes, het ene voor hoop, het andere voor geloof. Denk je dat je getuige bent geweest van genade of vergiffenis? Als dat zo is, neem het dan op in je lijst van weten. Dit is een prima oefening om je spirituele verkenning mee te beginnen. Neem de tijd voor je lijstjes. En als je ze af hebt, bewaar ze dan goed, dan kun je ze over een tijdje nog eens overlezen. Zo kun je zien of je vooruitgang boekt.

Stap 4: Stel jezelf de vraag waarom je weet wat je weet

De zin ‘Ik weet wat ik weet’ verbloemt een heleboel complexiteit. De meeste mensen laten hun overtuigingen voor wat ze zijn, ze onderzoeken niet waar ze vandaan kwamen. Geloof jij in God (als je gelooft) omdat je ouders je hebben verteld dat God bestaat? Of heb je het idee overgenomen van zondagsschool? Misschien berust je geloof op de wankele hoop dat die man daarboven op je past; maar om eerlijk te zijn, je weet niet eens of God een man is, en ‘daarboven’, dat kan overal in de schepping zijn, of nergens.

Persoonlijke ervaringen zijn absoluut het beste als je weet wilt hebben van God, maar die ervaringen bestrijken een breder terrein dan je misschien had gedacht.

Ben je je wel eens gewaar geweest van een goddelijke aanwezigheid of een goddelijk licht?

Heb je wel eens allesomvattende liefde gevoeld?

Heb je wel eens in een opwelling extase of grote vreugde gevoeld die je niet kon thuisbrengen?

Heb je je wel eens geborgen en beschermd gevoeld, alsof je bestaan wordt erkend door het universum?

Ervaar je wel eens een diepe innerlijke kalmte, kracht of zekerheid?

Je ziet het, het woord God hoeft niet verbonden te zijn met het ervaren van verruimd bewustzijn. Dat is wat je brein in jouw ogen moet registreren en opslaan. Steekproeven wijzen uit dat een meerderheid van de mensen wel eens een soort aura ziet om anderen heen, en veel mensen hebben de helende kracht van positief denken ervaren. Het gaat niet om de vraag of je God hebt ontmoet, waar het om gaat is of je ervaring je geest misschien de weg heeft gewezen naar een wereld die méér is dan materieel.

Bij het overwegen van de ervaringen waarvan jij weet dat je ze in je leven hebt gehad, kun je ook denken aan teksten en de mensen die ze hebben geschreven. Als je weet dat je geniet van lezen in de Bijbel of in de gedichtenbundels van Roemi, als je je heel vredig hebt gevoeld in de nabijheid van een spiritueel persoon of op een heilige plaats, besef je dat wat jij weet waar is. Door daarbij stil te staan en dergelijke ervaringen betekenis te geven in je leven, zet je een belangrijke stap bij het vinden van je plek in de spirituele matrix, zoals je ook een plek hebt in de matrix van het leven.

Stap 5: Gebruik de dingen die je weet voor de dingen waarover je twijfelt, waar alleen hoop en geloof op van toepassing zijn

Als je de eerste vier stappen hebt gezet, heb je nu waarschijnlijk een goed beeld van wanneer je hoopt, wanneer je gelooft en wanneer je iets weet. Dat is al heel waardevol, omdat het je een basis geeft voor verandering. Verandering vereist intentie. Als jij je brein vertelt dat het je intentie is om God te zoeken, zal je waarnemingskracht toenemen. (Dat gebeurt toch ook als je alleen bent en heel graag een liefdespartner wilt? Je neemt je voor ernaar op zoek te gaan, en meteen zie je de mensen om je heen in een ander licht: scherper, helderder. Vreemden worden mogelijke liefdespartners, of niet.)

God wil er graag bij betrokken worden, dat wil zeggen: streven naar spirituele groei is geen passief gebeuren. Je moet bereid zijn het pad te gaan, in spiritueel opzicht. In tegenstelling tot wat veel mensen denken, betekent dit niet dat je je tijdens de jaarwisseling voorneemt om regelmatig naar de kerk te gaan (dat ontraden we je overigens ook niet) of alles in het werk te stellen om een heilige te worden. Dat zijn meer eindbestemmingen dan vertrekpunten. De kern is dat je zodanig moet handelen dat de mogelijkheid dat God bestaat, werkelijkheid wordt.

Dergelijke activiteiten noemen we ‘subtiele gedragingen’ omdat ze innerlijk plaatsvinden. Dit is een lijstje met subtiele gedragingen en manieren om ze in te zetten.

HANDELEN ALSOF GOD ECHT IS

Mediteer.

Wees ruimdenkend als het over spiritualiteit gaat. Onderzoek de eventuele neiging om je sceptisch op te stellen en je af te sluiten.

Neem je voor om het goede in de mens te zien. Roddel niet, wijs niet met een beschuldigende vinger naar anderen en gebruik het leed van mensen die je vervelend vindt niet om je beter te voelen.

Lees mooie gedichten en teksten uit uiteenlopende tradities.

Verdiep je in het leven van heiligen, wijzen en zieners uit spirituele tradities in Oost en West.

Vraag om verlichting en troost als je je verdrietig of somber voelt.

Laat ruimte voor onverwachte oplossingen. Forceer de zaak niet, val niet terug op je neiging om alles onder controle te houden.

Wees blij met wat je iedere dag weer krijgt. Verheug je over de kleine dingen: een mooie blauwe lucht, een geurige roos.

Breng tijd door met kinderen en geniet van de spontaniteit en uitbundigheid die zij belichamen.

Help mensen in nood.

Overweeg de mogelijkheid van vergeving op een bepaald punt in je leven. Zorg dat het ook echt nog iets uitmaakt.

Sta eens stil bij dankbaarheid en de dingen waar je dankbaar voor bent.

Doe in gedachten een stapje terug als je boosheid, jaloezie of wrok voelt. Haal diep adem en kijk of je het kunt loslaten. Lukt dat niet, probeer dan op z’n minst je negatieve reactie uit te stellen.

Houd je gedachten niet voor je, deel ze met anderen.

Verwacht het beste, tenzij heel duidelijk is dat je een handje moet helpen, iets moet verbeteren of opbouwende kritiek moet geven.

Kijk hoe je van je leven kunt genieten. Geef aandacht aan de dingen die blijdschap in de weg staan.

Doe datgene waarvan jij weet dat het goed is. En vermijd de dingen waarvan je weet dat ze slecht zijn.

Zoek een pad naar persoonlijke vervulling of bevrediging; je mag zelf het woord kiezen dat bij je past.

Deze lijst geeft je een concreet beeld van God. Dat is belangrijk, want vaak blijft God een halfbewuste emotie of een onderwerp dat pas serieus aandacht krijgt als er een crisis is. We hebben godsdienst vermeden, niet omdat we ertegen zijn, maar omdat het hier om een ander doel gaat. Je wilt je brein op een vriendelijke manier leren een nieuwe werkelijkheid op te merken en te waarderen. Het enige wat je hoeft te onthouden, is dat als je je wilt afstemmen op de wijde matrix van spirituele ervaring, je brein er helemaal klaar voor is om zich aan te passen.

In zekere zin is het eenvoudigste advies dat we ooit hebben gehoord over God ook het meest diepzinnig. Laat minstens een keer per dag iets over aan God of je ziel of datgene wat jij beschouwt als het allerhoogste. Ga eens kijken of het leven voor zichzelf kan zorgen. Want uiteindelijk wordt je koers in het leven niet uitgestippeld door God – of al die andere goden die er zijn. Het leven evolueert zelfstandig, God is slechts een etiket dat we gebruiken om onzichtbare krachten te labelen, innerlijke krachten die echt bestaan en zich willen ontvouwen. Richt je aandacht tijdens het lezen van deze regels van de beroemde Bengaalse dichter Rabindranath Tagore eens op wat het in je wakker roept:

Luister, mijn hart, naar het fluisteren van de wereld.

Zo heeft zij je lief.

Of deze:

O! Wat kan de woestijn smachten naar de liefde van slechts een grassprietje!

Het gras schudt haar hoofd, lacht en vliegt weg.

Als je de tederheid van het eerste couplet en het geheim van het tweede hebt ervaren, weet je hoe het voelt om innerlijk aangeraakt te worden door God. Er is geen wezenlijk verschil. Het is alleen zo dat je pas na een aantal ervaringen weet dat het goddelijke voor jou werkelijkheid is. Dan ben je bevoorrecht. Je bent niet meer afhankelijk van de mening van een ander.


DE WERKELIJKHEIDSILLUSIE

We kunnen het brein niet volledig verkennen zonder aandacht te schenken aan zijn grootste geheim. Je wordt erdoor omringd, iedere seconde van je leven. Stel je voor dat je op vakantie bent en uitkijkt over de Grand Canyon. Fotonen van zonlicht die weerkaatsen tegen de rotsen maken contact met je netvlies en stromen naar je brein. Daar wordt de visuele cortex geprikkeld door chemische en elektrische activiteit, dat wil zeggen, elektronen botsen op andere elektronen. Je bent je niet bewust van deze minuscule storm. Jij ziet levendige kleuren en vormen. De prachtige kloof strekt zich voor je uit, je hoort de wind fluiten door de spleten in de rotswand en je voelt de woestijnzon schroeien op je huid.

Hier gebeurt iets dat bijna onbeschrijflijk is. Geen enkel aspect van deze ervaring is aanwezig in je brein. De Grand Canyon straalt een prachtige kleur rood uit, maar hoe grondig je ook zoekt, je zult geen spoortje rood terugvinden in je neuronen. Hetzelfde geldt voor wat je ervaart met de andere vier zintuigen. De wind in je gezicht – je vindt haar niet in je brein. En de temperatuur in je brein – 37,2 graden Celsius – verandert niet, of je nu in de Sahara-woestijn bent of op Antarctica. Elektronen botsen op elektronen. Meer is er niet. Maar elektronen zien, horen, voelen, ruiken en proeven niet. Dus je brein ook niet.

Dit geheim is een harde noot om te kraken, maar dat is vaak zo met geheimen. Dat je je bewust bent van de wereld om je heen kan niet worden verklaard als je vasthoudt aan een materialistisch model. En toch is dat wat de neurowetenschap doet; ze kijkt niet verder dan het model dat is gebaseerd op elektrische en chemische reacties. Dat is een materiële aangelegenheid. We komen in rap tempo meer te weten over hoe de hersenen in fysieke zin functioneren dankzij een steeds verder uitdijende stroom van gegevens. Dat leidt alom tot grote opwinding. Het zou helpen als we zeker wisten hoe de geest-breinverbinding de wereld produceert die we zien, horen en kunnen aanraken.

Deepak hield eens een toespraak over hoger bewustzijn toen hij door een sceptische vragensteller werd onderbroken. De man stond op en zei: ‘Ik ben wetenschapper, en wat u verkondigt is een fabeltje. Het is op niets gebaseerd. Waar is God? U kunt op geen enkele manier bewijzen dat Hij bestaat. Verlichting is waarschijnlijk gewoon een waanbeeld. U kunt niet bewijzen dat bovennatuurlijke dingen er werkelijk zijn.’ Zonder met zijn ogen te knipperen antwoordde Deepak: ‘En u kunt op geen enkele manier bewijzen dat natuurlijke dingen echt bestaan.’ Dat is waar. Bergen, bomen en wolken zien er heel echt uit, maar we hebben geen idee hoe de vijf zintuigen zijn voortgekomen uit de voortdurende botsing van elektronen. Zolang we dat niet weten, is er geen bewijs dat de materiële wereld overeenkomt met ons mentale beeld ervan.

Is een boom hard? Niet voor termieten, want die boren zich er zo doorheen. Is de hemel blauw? Niet voor al die schepsels die kleurenblind zijn. Uit onderzoek is gebleken dat kraaien een menselijk gezicht herkennen. Een kraai zal reageren als hij hetzelfde gezicht een paar dagen of weken later weer ziet. Deze zeer menselijke trek moet in de wereld van vogels een heel andere toepassing kennen, een toepassing waar wij alleen naar kunnen gissen. Immers, ons zenuwstelsel is afgestemd op onze werkelijkheid, niet op die van een vogel.

Alle vijf zintuigen kunnen zo gemanipuleerd worden dat ze een compleet ander beeld van de wereld geven. Als we met beeld de visuele indruk, geluid, geur, smaak en textuur van dingen bedoelen, doemt een zorgwekkende conclusie op. Los van het feit dat het beeld in onze hersenen dus erg onbetrouwbaar is, hebben we geen enkel bewijs dat de werkelijkheid ook maar enigszins overeenkomt met wat we waarnemen.

Einstein verwoordde hetzelfde op een andere manier toen hij zei dat het meest ongelooflijke niet het bestaan van het universum is, maar het feit dat wij ons bewust zijn van zijn bestaan. Dat is een alledaags wonder, en hoe meer je je erin verdiept, hoe wonderlijker het wordt. We kunnen bewustzijn met recht het probleem der problemen noemen, zoals David Chalmers, een specialist in de filosofie van de geest, heeft gezegd.

Wij denken dat dit lastige probleem veel eenvoudiger wordt als we bewustzijn een vooraanstaande rol geven in plaats van een secundaire, in de schaduw van het brein. We hebben al besproken dat jij – en daarmee bedoelen we je geest – de gebruiker bent van je brein. Als je je brein vertelt wat het moet doen, is het niet zo’n grote stap om te zeggen dat de geest op de eerste plaats komt en het brein op de tweede. We hebben je ook een schepper van de werkelijkheid genoemd. De cirkel zou rond zijn door te zeggen dat je niet alleen je brein op ieder moment opnieuw vormgeeft, dat je niet alleen chemische stoffen afvuurt in het brein, maar dat je alles actief creëert in het brein. Hiermee geven we de geest een wel heel voorname rol, maar vooruitziende cognitieve wetenschappers en filosofen hebben dit standpunt al eerder verkondigd – het blijkt verrassend veel voordelen op te leveren.

Het lastige probleem is abstract, maar we kunnen het ons geen van allen veroorloven het over te laten aan beroepsdenkers. Het beste en het verschrikkelijkste wat je vandaag kan overkomen – en alles daartussenin – is de vrucht van je bewustzijn. Je levert iedere dag een bijdrage aan dat ene project dat een heel leven duurt. Laten we dit project ‘het bouwen van een zelf’ noemen. Iedereen heeft het recht zich uniek te voelen, maar de input voor het bouwen van je zelf bestaat uit de positieve en negatieve boodschappen die in je bewustzijn als zodanig worden geregistreerd, te beginnen bij dingen die pijnlijk zijn en dingen die aangenaam zijn. De bouwstenen van het zelf bestaan uit ‘geestelijk materiaal’; het is dus niet juist om te zeggen dat je bewustzijn hebt zoals je nieren en een opperhuid hebt. Je bent bewustzijn. Een volgroeide volwassene is een lopend universum van gedachten, verlangens, driften, angsten en voorkeuren die in de loop van vele jaren zijn opgebouwd.

Het goede nieuws is dat het brein, dat al je ervaringen registreert en opslaat, duidelijk laat weten wat er moet veranderen om een onbalans, ongemak en een verstoring in de relatie tussen geest en lichaam op te lossen. We kunnen deze signalen onderverdelen in een positieve en een negatieve categorie.

Het bouwen van een zelf

IN HOEVEEL VAN DE ONDERSTAANDE SIGNALEN HERKEN JE JEZELF?

POSITIEVE SIGNALEN

Innerlijke kalmte en tevredenheid

Nieuwsgierigheid

Besef van openheid

Gevoel van veiligheid

Doelbewustheid, toewijding

Gevoel dat je geaccepteerd wordt en dat anderen van je houden

Frisheid in fysieke en mentale zin

Zelfvertrouwen

Gevoel van waardigheid

Wakker zelfbewustzijn

Afwezigheid van stress

Betrokkenheid, verbondenheid

NEGATIEVE SIGNALEN

Innerlijke strijd

Verveling

Vermoeidheid, fysiek of mentaal

Depressie of angst

Boosheid, vijandigheid, zelfkritiek en kritisch naar anderen

Verwarring over je doel

Gevoel van onveiligheid, onzekerheid

Overdreven waakzaam, bedacht op mogelijke dreigingen

Stress

Laag gevoel van eigenwaarde

Verwarring, twijfel

Apathie

In welke fase van je leven je je ook bevindt, vanaf je eerste kinderjaren verstuurt je brein deze signalen. Het vergelijkt ze onophoudelijk met elkaar en draagt zo bij aan de ontwikkeling van je zelf.

De samenleving geeft leiding aan het bouwen van een zelf, maar binnen dat raamwerk schept iedereen een afzonderlijk Ik. Dat proces is heel complex, we weten niet precies hoe het verloopt. Het vermoeden is dat we onszelf instinctief creëren. We voelen ons een weg door allerlei situaties en het resultaat is een provisorische constructie. Het heeft ons twee tot drie decennia gekost om het op te bouwen en toch weet niemand hoe we zijn uitgekomen bij het zelf waar we nu in vertoeven. Het proces moet in zijn geheel worden verbeterd. Alles dat bijdraagt aan het creëren van een zelf gebeurt in bewustzijn, je hebt er dus persoonlijk belang bij om dit probleem der problemen op te lossen. Er liggen nog enkele netelige kwesties in het verschiet, maar uiteindelijk zal je welzijn er met sprongen op vooruitgaan.

Geesten in het atoom

Sinds de tijd van Sir Isaac Newton gaan natuurkundigen ervan uit dat de fysieke wereld vast en stabiel is. De werkelijkheid begint dus ‘daarbuiten’. Dat is een gegeven. Einstein zag deze overtuiging als zijn geloof. Einstein maakte op een avond in de schemering een wandeling met een andere natuurkundige, Niels Bohr. De mannen hadden een gesprek over het probleem van de werkelijkheid. De werkelijkheid was pas in het kwantumtijdperk een probleem geworden voor de wetenschap. Toen ontdekte men dat de kleine vaste objecten die bekendstaan als atomen en moleculen, begonnen te verdwijnen. Ze veranderen in wervelende wolkjes energie en zelfs die wolkjes waren vluchtig. Zo hadden deeltjes zoals fotonen en elektronen geen vaste plek in de ruimte, ze gehoorzaamden aan de wetten van de waarschijnlijkheid.

De kwantummechanica gaat ervan uit dat niets vaststaat, niets zeker is. Er is bijvoorbeeld altijd een minieme kans dat de zwaartekracht een appel niet laat vallen, maar een beetje naar de zijkant of omhoog laat bewegen, hoewel zulke anomalieën niet op appels van toepassing zijn – de kans dat een appel niet valt, is verwaarloosbaar klein – maar op subatomaire deeltjes. Het gedrag van deze deeltjes is zo vreemd dat het Werner Heisenberg, de bedenker van het onzekerheidsprincipe, inspireerde tot een aforisme: ‘Niet alleen is het universum vreemder dan we denken, het is zelfs vreemder dan we kunnen denken.’

Einstein voelde zich aan het einde van zijn leven niet op zijn gemak met deze vreemdheid. Hij zat in het bijzonder in zijn maag met de waarnemer. De kwantumfysica zegt dat elementaire deeltjes bestaan als onzichtbare golven die naar alle kanten gaan, totdat een waarnemer ernaar kijkt. Alleen dan neemt het deeltje een plaats in in tijd en ruimte. Tijdens zijn wandeling met Bohr, die hem ervan probeerde te overtuigen dat de kwantumtheorie overeenkwam met de werkelijkheid, wees Einstein naar de maan en zei: ‘Denk je nu echt dat de maan er niet is als je er niet naar kijkt?’

Inmiddels heeft de geschiedenis van de wetenschap gesproken: Einstein heeft in dit dispuut aan het kortste eind getrokken. Bruce Rosenblum en Fred Kuttner leggen in hun verhelderende boek Quantum Enigma uit: ‘In 1923 zagen natuurkundigen zich dan toch genoodzaakt de golf-deeltje-dualiteit te accepteren: een foton, een elektron, een atoom, een molecuul – in feite alle objecten – kunnen zowel een compacte als verspreide vorm aannemen. Je kunt kiezen welke van deze tegenstrijdige kenmerken je demonstreert.’ Het klinkt wat technisch, maar de kern is: ‘De tastbare werkelijkheid van een object is afhankelijk van hoe je ernaar kijkt. De natuurkunde heeft het bewustzijn ontmoet, maar realiseert zich dat niet.’

Dat de materiële wereld geen vaststaand gegeven is, is keer op keer bevestigd. Dit feit is van groot belang voor je brein. Alles wat de maan voor jou echt maakt – haar witte uitstraling, de schaduwen aan haar oppervlak, het wassen en afnemen van de maan, haar baan om de aarde – gebeurt via je brein. Ieder aspect van de werkelijkheid ontstaat ‘hierbinnen’, als een ervaring. Zelfs de wetenschap, die te allen tijde probeert objectief te zijn, is een activiteit die plaatsvindt in het bewustzijn.

In hun dagelijks bestaan negeren natuurkundigen deze ronduit schokkende ontdekkingen over het kwantumdomein. Ze rijden in een auto naar hun werk, niet in wolkjes energie. En als ze hun auto hebben geparkeerd, blijft die waar hij is. Het voertuig drijft niet weg als een wolkje en wordt ook niet onzichtbaar. Een hersenchirurg die met zijn scalpel aan het werk is in grijze massa accepteert dat het brein dat hij onder handen neemt, vaste materie is en een vaste plaats inneemt in tijd en ruimte. Dus als we dieper willen gaan dan het brein moeten we naar een onzichtbaar domein reizen waar de vijf zintuigen geen toegang hebben. Als de werkelijkheid een gegeven zou zijn, zou er geen urgentie zijn om deze reis te maken, maar de werkelijkheid is helaas geen gegeven, integendeel. Laten we ons de woorden van Sir John Eccles ter harte nemen. Deze beroemde Britse neuroloog zei: ‘Laten we ons goed realiseren dat er geen kleuren zijn in de wereld van de natuur, en geen geluiden – niets daarvan; geen textuur, geen patronen, geen schoonheid, geen geur.’

Misschien gaat het je een beetje duizelen, terwijl je je probeert voor te stellen wat er daar dan wel is als er geen kleuren, geluiden en texturen zijn. Kleuren reduceren tot trillingen van licht lost niets op. Trillingen zijn een maat voor lichtgolven, ze zeggen niets over het ervaren van kleur. Metingen standaardiseren een ervaring, ze kunnen een ervaring niet veranderen. De wetenschap verwerpt de subjectieve wereld waar ervaringen plaatsvinden omdat deze wereld grillig, veranderlijk en niet te meten is. Als individu A de schilderijen van Picasso prachtig vindt en B vindt ze afschuwelijk, dan hebben ze tegengestelde ervaringen, maar je kunt ze niet met een cijfer waarderen. Hersenscans helpen ons ook niet verder, want in de visuele cortex zullen in beide gevallen dezelfde gebieden oplichten.

Waar vinden we een solide basis wanneer alles verschuift en verandert? Je kunt niet leven in een wereld die berust op glibberige illusies. Wij denken dat je een uitweg vindt als je je realiseert dat de wetenschap zich laat foppen door haar eigen werkelijkheidsillusie. Door subjectieve ervaringen als liefde, schoonheid en waarheid af te wijzen en ze te vervangen door objectieve gegevens – feiten die op het eerste gezicht betrouwbaarder zijn – wekt de wetenschap de indruk dat trillingen hetzelfde zijn als kleuren en dat elektronen die in het brein tegen andere elektronen botsen het equivalent zijn van denken. Beide zijn niet waar. De werkelijkheidsillusie moet ontmaskerd worden, en dat kan alleen door afstand te doen van veronderstellingen die we heel lang hebben gekoesterd, maar die niet meer kloppen.

De werkelijkheidsillusie opruimen

DEZE OUDE OPVATTINGEN MOETEN VERDWIJNEN

De opvatting dat het brein bewustzijn creëert. In werkelijkheid is het precies andersom.

De opvatting dat de materiële wereld vast en betrouwbaar is. In werkelijkheid is de materiële wereld veranderlijk en ongrijpbaar.

De opvatting dat de beelden, geluiden, vormen, geuren en smaken die we met onze zintuigen waarnemen, overeenkomen met de wereld ‘daarbuiten’. In werkelijkheid zijn alle gewaarwordingen een product van bewustzijn.

De opvatting dat de materiële wereld hetzelfde is voor alle levende wezens. In werkelijkheid is de materiële wereld die wij ervaren slechts een weerspiegeling van het menselijk zenuwstelsel.

De opvatting dat de wetenschap werkt met empirische feiten. In werkelijkheid ordent en meet de wetenschap ervaringen in het bewustzijn.

De opvatting dat gezond verstand en de rede leidend zouden moeten zijn in het leven. In werkelijkheid is het beter om ons voelend een weg door het leven te banen, waarbij we zoveel mogelijk gebruikmaken van ons bewustzijn.

Nu verdiepen we ons in de netelige argumenten die we je in het vooruitzicht hebben gesteld. De vertrouwde materiële wereld verdween honderd jaar geleden al, toen de kwantumwerkelijkheid haar intrede deed. Ook natuurkundigen staan met de mond vol tanden als ze zich realiseren dat de maan en de sterren verdwijnen. Met een treurig besef van eindigheid zei de Franse theoretisch natuurkundige Bernard d’Espagnat: ‘De doctrine dat de wereld bestaat uit objecten die losstaan van het menselijk bewustzijn blijkt niet te stroken met de kwantummechanica en met feiten die uit onderzoek naar voren zijn gekomen.’ Hij klinkt als een priester die een wake houdt bij een doodskist.

Waarom zouden we ons hier persoonlijk druk om maken? Als iedereen zich met de werkelijkheid verzoent in plaats van met illusies, is het aantal mogelijkheden ineens oneindig. Er is geen reden om bedroefd te zijn. De geest heeft zichzelf altijd verbaasd. Nu krijgt hij de kans om zichzelf voldoening te geven.

Qualia

De mens is een bevoorrecht wezen. Ons brein kan zich aanpassen aan alles wat we ons voorstellen. In neurowetenschappelijke termen: alle kleuren, geluiden en vormen die we ervaren, zijn qualia: kwalitatieve eigenschappen van de waarneming. Kleuren zijn qualia, evenals geuren. Het gevoel van liefde is qualia, en ook het gevoel dat we leven. We zijn als vibrerende antennes die miljarden deeltjes onbewerkte informatie verwerken tot een bruisende, luidruchtige, kleurrijke wereld, een wereld die is opgebouwd uit eigenschappen. Iedere ervaring is een qualia-ervaring. De wereld is op het eerste gezicht zo voorspelbaar, je zou niet verwachten dat qualia zo’n groot raadsel zijn. Toch is dat wel zo.

In de kwantumfysica is het een onontkoombaar feit: stoffelijke objecten bezitten geen vaste eigenschappen. Een rots is niet hard, water is niet nat, licht is niet helder. Het zijn allemaal qualia die in je bewustzijn worden gecreëerd en waarbij je brein als transformator wordt gebruikt. We hoeven niet stil te staan bij het feit dat de natuurkundige met de auto naar zijn werk gaat en niet met een wolk van energie. Dit speelt zich af op kwantumniveau, waar tijd en ruimte ontstaan, en alles wat die ruimte vult. Je kunt tijd alleen ervaren met je brein als interface voor de kwantumwereld. Ook ruimte kun je niet ervaren, net zomin als de dingen die zich in de ruimte bevinden.

Je brein is een kwantuminstrument en ergens onder het niveau van de vijf zintuigen ben jij de creatieve kracht. Tijd is jouw verantwoordelijkheid. De ruimte heeft jou nodig. Het heeft je niet nodig om te bestaan, het heeft je wel nodig om in jouw werkelijkheid te bestaan. Misschien is dit verwarrend, daarom geven we een voorbeeld. We hebben een zesde zintuig dat we massaal over het hoofd zien. Dit zintuig heet proprioceptie. Proprioceptie of positiezin (ook wel kinesthesie genoemd) is het vermogen van een organisme om de positie van het eigen lichaam en lichaamsdelen waar te nemen. Het woord proprioceptie komt van de Latijnse woorden proprius en perceptie (zelfwaarneming). Dit besef van positie hebben we dankzij de receptoren in onze spieren, de sensorische neuronen in het binnenoor en ons besef van evenwicht dat zich in het cerebellum bevindt. Dit is een ingewikkeld netwerk. Als het niet meer goed functioneert, krijgen mensen het beangstigende gevoel dat ze loskomen van hun lichaam. Ze weten dan bijvoorbeeld niet meer of ze hun rechterarm omhooghouden, recht vooruit of langs hun lichaam. Dit zijn zeldzame gevallen, maar ze zijn, hoe vervelend ook voor de patiënt, heel fascinerend. Mensen die proprioceptie missen, kunnen weer contact maken met hun lichaam door bijvoorbeeld in een auto te zitten waarvan het dak naar beneden kan. Dan voelen ze de wind in hun gezicht die wordt opgevangen door receptoren in de huid. Zij kunnen het verlies van het zesde zintuig opvangen.

Met andere woorden: het feit dat deze mensen de wind in hun gezicht voelen, geeft ze een plek in de ruimte. Deze gewaarwording vindt plaats in het brein; de ruimte heeft het brein dus nodig om te bestaan. Als een neutrino een zenuwstelsel had, zou het ons besef van ruimte niet herkennen, omdat een neutrino een subatomair deeltje is dat dwars door de aarde kan reizen zonder te vertragen – de aarde is een lege ruimte voor neutrino’s. Langs dezelfde lijn redenerend kunnen we zeggen dat tijd ook niet zonder het brein kan. Dat wordt snel duidelijk als je gaat slapen; dan stopt de tijd. Het is natuurlijk niet zo dat alle klokken dan stilvallen. De tijd stopt wat jou betreft.

Als je eenmaal alle eigenschappen weghaalt die het brein opwekt, heeft de wereld ‘daarbuiten’ geen fysieke kenmerken meer. Zoals de vooraanstaande natuurkundige Werner Heisenberg zei: ‘De atomen van elementaire deeltjes zijn op zichzelf niet echt. Ze vormen een wereld van potentialiteiten of mogelijkheden, niet van dingen of feiten.’ Wat er overblijft wanneer atomen en moleculen verdwijnen, is de schepper van deze ‘potentialiteiten of mogelijkheden’. Wie is die ongrijpbare, onzichtbare schepper? Bewustzijn.

Ontdekken dat jij een schepper bent, dat is een aanlokkelijk vooruitzicht. We moeten echter meer weten. De cognitieve wetenschapper Donald D. Hoffman, een specialist op het gebied van waarneming, is werkzaam aan de Universiteit van Californië, Irvine. Hij bedacht een nuttige term: ‘bewuste bemiddelaar (agent)’. Een bewuste bemiddelaar neemt de werkelijkheid waar via een specifiek soort zenuwstelsel. Ook andere soorten kunnen bewuste bemiddelaars zijn. Hun hersenen bemiddelen tussen tijd en ruimte, zij het op een andere wijze dan onze hersenen. Een luiaard in de regenwouden van Zuid-Amerika legt dagelijks misschien een paar meter af, wat in onze beleving ontzettend weinig is. Voor zo’n luiaard is tijd iets heel normaals, net als voor een kolibri die tachtig keer per seconde zijn vleugels beweegt.

Hiermee stellen we een van de kernopvattingen van de werkelijkheidsillusie aan de kaak; de opvatting dat de objectieve wereld voor alle levende wezens hetzelfde is. In ietwat technische bewoordingen haalt Hoffman scherp uit naar deze opvatting: ‘Perceptuele waarnemingen komen niet overeen met of benaderen niet de eigenschappen van de objectieve wereld. Ze voorzien in een op de soort afgestemde user interface voor die wereld.’ Als je de logica tot nu toe hebt kunnen volgen, zal deze zin je niet voor raadselen stellen, behalve dan misschien de term user interface, die wordt gebruikt in de computerwereld.

Probeer je het universum eens voor te stellen als een ervaring in plaats van een ding. Je kunt deze uitgestrektheid in de kosmos ervaren door in een heldere nacht naar de sterrenhemel te kijken. Ze lijkt gigantisch, maar ze vormt nog niet eens een miljardste deel van het geheel. Het universum is niet te bevatten als je niet over een onbegrensd zenuwstelsel beschikt. Omdat het menselijk brein met vele biljoenen synapsen is uitgerust, kan het zich enigszins een voorstelling maken van die oneindigheid. Je zou niet in staat zijn iets te zien, te horen of aan te raken als je met al je synapsen afzonderlijk contact zou moeten houden. Iets simpels als je ogen opendoen vereist al duizenden gesynchroniseerde signalen. Daarom heeft de natuur een kortere weg bedacht die redelijk vergelijkbaar is met de sneltoetsen op je computer. Als je een zin wilt weghalen, druk je op je computer gewoon op de delete-toets. Je hoeft niet aan de software of hardware te sleutelen, het is niet nodig om duizenden digitaal gecodeerde nulletjes en eentjes te herschikken. Zo is het ook bij qualia. Als je qualia creëert, zoals de zoete smaak van suiker of het heldere groen van een smaragd, hoef je niet aan het binnenste van je brein te sleutelen of iets aan zijn programmering te veranderen. Je opent je ogen, je ziet licht – en, bingo, daar is de wereld.

Hoffman heeft moed getoond door op deze manier zijn nek uit te steken. Veel wetenschappers gebruiken hem nu als schietschijf. Zij zeggen dat het brein bewustzijn creëert. Hoffman blijft het omkeren en zegt dat bewustzijn het brein creëert. Het is voor beide kampen moeilijk hun kant van de zaak hard te maken. Het ‘breineerst’-kamp moet aangeven hoe atomen en moleculen hebben geleerd te denken. Het ‘bewustzijn-eerst’-kamp moet aangeven hoe de geest atomen en moleculen creëert. Hoffman is zo slim geweest – wij bedanken hem hartelijk voor zijn zorgvuldige wijze van redeneren – om zich niet vast te leggen op het verklaren van de uiteindelijke werkelijkheid, een probleem dat onze ratio te boven gaat. Is God de ultieme werkelijkheid? Is ons universum ontstaan uit een oneindig aantal multiversums? Had Plato het duizenden jaren geleden bij het rechte eind toen hij zei dat het stoffelijke berust op onzichtbare vormen?

Er zijn te veel conflicterende theorieën, maar als je het houdt op de user interface – de door de natuur bedachte kortere weg – doet het lokaliseren van de uiteindelijke werkelijkheid er niet toe. Natuurkundigen kunnen nog steeds met de auto naar hun werk en weten nog steeds dat die auto’s in wezen onzichtbare wolkjes energie zijn. Wat er wel toe doet, is dat een zenuwstelsel een beeld creëert om te kunnen bestaan. Tijd en ruimte hebben jou nodig om wat jou betreft te kunnen bestaan, en dat geldt voor alles. Voorvechters van godsdienst en atheïsten kunnen rustig een kopje thee met elkaar drinken, ze hoeven elkaar niet in de haren te vliegen. Het dispuut over de ultieme werkelijkheid zal nog heel lang onbeslist blijven. Intussen blijven wij onze persoonlijke werkelijkheid scheppen – en hopelijk worden we daar steeds beter in.

Het licht najagen

Als je kunt accepteren dat je een bewuste bemiddelaar bent, kunnen we je volgen. Maar er is nog een netelige kwestie die we moeten bespreken. Wat doet een bewuste bemiddelaar eigenlijk? In het boek Genesis zegt God: ‘Laat er licht zijn,’ en er was licht. Jij neemt deel aan deze creatieve daad, op dit moment, alleen heb je daar geen woorden bij nodig. (God trouwens ook niet, althans, waarschijnlijk niet.) Ergens in de stilte wordt de meest basale bouwsteen in de schepping, licht, realiteit zodra jij je ogen opendoet. Hoe doe je dat, het licht voor jezelf werkelijk maken?

Laten we 13,8 miljard jaar teruggaan in de tijd. Op het moment van de oerknal explodeerde de leegte en kwam de kosmos te voorschijn. Natuurkundigen erkennen dat ieder deeltje in het universum heel snel in en uit die leegte wipt, duizenden keren per seconde. Die leegte heeft verschillende namen gekregen: de vacuümtoestand, het ongeschapen universum, het veld van waarschijnlijkheidsgolven. De essentie van deze concepten is echter hetzelfde. Wij denken dat het stoffelijke universum echt is, maar het veld van oneindige mogelijkheden waar het universum uit voortkomt, heeft een veel hoger werkelijkheidsgehalte. Genesis heeft zich nooit beperkt tot het niveau van het kwantumveld – alle gebeurtenissen in verleden, heden en toekomst vinden hier hun bedding. En dat geldt ook voor alle dingen die we ons kunnen verbeelden en die we kunnen bedenken. Kortom: voor het bevatten van de ‘echte’ werkelijkheid hebben we een oneindig zenuwstelsel nodig.

Dat hebben we niet. Dus maakt ons brein plaatjes die wij de werkelijkheid noemen, ook al zijn die plaatjes erg beperkt. De enige wereld die voor de mens bestaat, weerspiegelt de evolutie van het menselijk zenuwstelsel. Hersenplaatjes evolueren. Een natuurkundige kijkt op een heel andere manier naar vuur als destijds de prehistorische cro-magnonmens deed (waarschijnlijk vereerde hij het vuur). Ineens begrijpen we waarom het lagere brein niet is afgestorven of op non-actief is gezet toen het brein zich met meer verheven zaken ging bezighouden. Alle voorgaande versies van een zenuwstelsel – ook de meest primitieve sensorische responsen van eencellige organismen die in een vijver naar het zonlicht toe zwemmen – maken deel uit van en zijn geïntegreerd in het hedendaagse menselijke brein. Dankzij je neocortex kun je van de muziek van Bach genieten, klanken die voor een chimpansee geen enkele betekenis hebben. Maar als tijdens een concert een gestoord iemand de harpiste neerschiet, zul je met alle primitieve kracht van je reptielenbrein reageren en vluchten of vechten.

Het menselijk brein heeft zich niet op eigen kracht ontwikkeld. Het volgde een beeld van de wereld dat in het bewustzijn aanwezig was. De user interface bleef zichzelf verbeteren om gelijke tred te kunnen houden met wat de gebruiker van hem wilde. Jij bent op dit moment de gelukkige bezitter van de meest recente user-interface-versie, omdat je deel bent van het meest recente ‘wereldbeeld’ in de evolutie van de mens.

Volgens de theorie van Hoffman, die door hem is omgedoopt tot bewust realisme, ‘bestaat de wereld uit bewuste bemiddelaars en hun perceptuele ervaring.’ Tot ziens, dingen in de buitenwereld, hallo, dingen in de binnenwereld. Eigenlijk zijn ze bij hun bron samengevoegd. Bewustzijn heeft er geen problemen mee om de twee helften van de werkelijkheid aan elkaar te naaien. En nu is het tijd om je veiligheidsgordel vast te maken. In wezen bestaat er geen wereld ‘hier binnen’ of ‘daarbuiten’. Er is alleen het ervaren van qualia. Atomen en moleculen zijn geen dingen, het zijn mathematische beschrijvingen van de ervaring. Ruimte en tijd zijn ook niet meer dan beschrijvingen van de ervaring. Je brein is hier niet verantwoordelijk voor, het is namelijk ook alleen maar een ervaring van je geest.

Dat is een enorme sprong, maar wel eentje die je een onvoorstelbare kracht geeft. Letterlijk onvoorstelbaar, want onze ouders en de maatschappij hebben ons niet verteld wie we werkelijk zijn. Wij zijn de bron van qualia. Als hoeders van bewustzijn hoeven we niet te buigen voor de krachten van de natuur. Wij hebben de mogelijkheid om de natuur voor ons te laten buigen. Ondanks onze beperkte geest spreken we het bevel uit: ‘Laat er licht zijn,’ zoals God dat in Zijn oneindige geest doet. Maar deze kennis is in wezen niet de sleutel tot het benutten van deze kracht. Als je tussen de spoorrails staat en je mompelt ‘ik heb deze werkelijkheid gecreëerd’ terwijl er een trein aankomt, zul je niet voorkomen dat die enorme massa dieselkracht botst met de geringe massa van je lichaam, met alle vervelende gevolgen van dien.

De oude wijzen in India lieten zich niet door locomotieven afschrikken (ook al bestonden ze in die tijd nog niet), zij wisten al dat de wereld niet meer dan een droom is. Als je in je droom door een trein wordt overreden, voel je misschien wat je in het echt voelt als je wordt geraakt, maar je kunt nog wel ontwaken uit die droom. Dat is het verschil. Uit een droom ontwaken is voor ons heel normaal en natuurlijk. Ontwaken uit de materiële werkelijkheid lijkt een onmogelijke opgave en in die wereld van beelden die wij de fysieke werkelijkheid noemen, gedragen we ons volgens de Wetten van Newton. Is dat het laatste wat erover te zeggen valt?

Op een dag nam een tovenaar zijn leerling bij de hand. ‘Houd me stevig vast,’ zei hij. ‘Zie je die boom daar?’ Ineens sprong hij over de boom heen en hij nam de leerling mee in zijn sprong. Toen ze weer op de grond kwamen, kreeg de leerling het te kwaad. Hij voelde zich duizelig en verward. Hij moest overgeven en begon te kokhalzen. De tovenaar stond erbij en keek ernaar. Dit was gewoon de reactie van de geest die werd geconfronteerd met zijn zelfmisleiding. De geest kan niet geloven dat het mogelijk is in het echte leven over een boom te springen, net als in een droom.

We weten dat dromen zich in ons hoofd afspelen. We staan er niet bij stil dat de toestand van waken zich eveneens in ons hoofd afspeelt. Maar als de geest eenmaal weet dat hij die vergissing maakt, daagt een nieuwe werkelijkheid. Misschien komt dit je bekend voor als je de boeken van Carlos Castaneda over zijn beroemde meester Don Juan hebt gelezen. Don Juan was een Yaqui-tovenaar. Natuurlijk weet ieder gezond denkend persoon dat die boeken fictie zijn.

Ontwaken uit de droom is de sleutel tot verlichting, zoals we in het laatste hoofdstuk hebben gezien. Het is de basis van Vedanta, de oudste spirituele traditie in India die zich in de loop der eeuwen heeft verspreid over Azië. Een belangrijk concept uit de Vedanta is Pragya paradha, dat wordt vertaald als ‘de vergissing van het intellect’ of iets van gelijke strekking. Die vergissing komt erop neer dat we niet meer weten wie we zijn. We zien onszelf als afgescheiden, geïsoleerde wezens, we leggen ons neer bij de wereld zoals die zich uiterlijk aan ons voordoet, we accepteren dat onbezielde natuurkrachten ons beheersen. We nemen geen standpunt in als het gaat om over bomen springen of voor een trein gaan staan. De waaktoestand heeft zijn regels en beperkingen. Het qualia-concept probeert de aandacht terug te brengen bij de natuurlijke, basale daad van waarneming en wil laten zien dat de werkelijkheid geen vaststaand gegeven is.

Het wordt tijd om de theorie in praktijk te brengen. Laten we eens kijken hoe dit nieuwe gezichtspunt je leven zou kunnen veranderen.

DE INTERFACE AANSLUITEN

Er is geen kenbare werkelijkheid zonder bewustzijn. Je kunt alle eigenschappen (qualia) creëren die je wilt.

We creëren op dit moment al qualia. De kunst is om daar beter in te worden.

Om beter te worden moet je dichter bij de creatieve bron komen.

De creatieve bron is een veld van oneindige mogelijkheden.

Dat veld is overal, ook in je eigen bewustzijn.

Als je de bron van zuiver bewustzijn hebt, heb je alle mogelijkheden binnen bereik.

Deze reeks is gebaseerd op kennis die duizenden jaren oud is. Ze komt van wijzen die allemaal een Einstein waren op het gebied van bewustzijn. Als je terugkeert naar je bron – zuiver bewustzijn – krijg je opnieuw de beschikking over qualia. Krijg je negatieve boodschappen over je leven – negatieve gedachten ‘hier binnen’ of negatieve gebeurtenissen ‘daarbuiten’–, dan zijn dat allemaal qualia. Wat betekent dat ze veranderen als jij je bewustzijn verandert.

Weer zeggenschap krijgen over qualia is de sleutel tot het opnieuw vormgeven van je brein en je persoonlijke werkelijkheid. Wijzen en zieners in de oosterse tradities zouden deze uitspraak met een glimlach begroeten en zeggen: ‘Natuurlijk.’ In ons materialistische tijdperk vallen de monden open.

Inmiddels zullen er lezers zijn die roepen dat we vals spelen. Ze zijn een boek over het brein aan het lezen en opeens is het brein verdwenen! Het is vervangen door een allesomvattend bewustzijn. Het is heel waarschijnlijk dat sceptici niets van ons verhaal moeten hebben (daar kun je van op aan, we hebben al vaak de degens met ze gekruist). Zij vinden dat bewustzijn en brein hetzelfde zijn en weten niet van wijken. Maar Hoffman bindt niet in. Hij voert zijn veronderstelling dat jij de gebruiker bent van je brein en niet andersom tot het uiterste door. ‘Bewustzijn creëert hersenactiviteit en de materiële objecten die we in de wereld tegenkomen.’ Met andere woorden: we zijn geen machines die hebben geleerd na te denken, we zijn gedachten die hebben geleerd machines te maken. Als je dit eenmaal erkent, wordt de werkelijkheidsillusie opgeblazen.

Bewustzijn buiten het brein

Nu we zover zijn, is het interessant je af te vragen aan welke kant jij staat. Als je gelooft dat je brein de schepper is van bewustzijn, geef je de materialisten vrij spel. Zij kunnen alle discussies in hun voordeel beslechten. Trouwens, niet alleen materialisten, ook atheisten. Zij geloven dat de geest sterft als het brein sterft. En in dat rijtje horen ook mensen thuis die niets tegen God hebben maar gewoon accepteren dat een rots hard is, water nat, enzovoort. Kortom: mensen die in al die normale ervaringen geloven die de wereld van alledag bijeenhouden. Maar als het waar is dat bewustzijn eerst komt, voor het brein, dan moet daar bewijs voor te vinden zijn.

Laten we daar naar op zoek gaan. Al in de jaren zestig demonstreerden de onderzoekers T.D. Duane en T. Behrendt dat de hersengolfpatronen van twee personen die op een andere plek zijn zich op elkaar kunnen afstemmen. Het experiment betrof de EEG’s van een eeneiige tweeling. (Het vond plaats ver voordat brain-imaging-technieken zoals MRI’s hun intrede hadden gedaan.)

Eeneiige tweelingen zeggen vaak dat ze dezelfde gevoelens en fysieke gewaarwordingen hebben, ook als ze niet bij elkaar zijn. Dat wilden Duane en Behrendt proefondervindelijk vaststellen. Ze veranderden het EEG-patroon van een van de tweelingen en gingen na of dat effect had op het patroon van de ander. Ze onderzochten vijftien eeneiige tweelingen. In twee gevallen werd onmiddellijk een alfa-ritme zichtbaar als een van de tweelingen zijn ogen sloot, niet alleen in zijn brein, maar ook in dat van zijn broer, die in een andere ruimte zat en zijn ogen gewoon open had.

Hadden ze één geest, zoals sommige eeneiige tweelingen zeggen? Er zijn opmerkelijke verhalen die dit resultaat ondersteunen. In zijn baanbrekende boek The One Mind noemt Larry Dossey het onderzoek van Duane en Behrendt ook, en hij geeft er een verhaal bij ter ondersteuning:

Een geval betrof de eeneiige tweeling Ross en Norris McWhirter. Zij zijn de auteurs in Groot-Brittannië van het Guiness Book of Records. Op 27 november 1975 werd Ross door twee schutters onder vuur genomen terwijl hij bij de deur van zijn huis in Noord-Londen stond. Hij werd dodelijk getroffen door pistoolschoten in het hoofd en in de borst. Op dat moment was zijn tweelingbroer Norris, die elders verbleef, in gezelschap van een vriend. Deze vriend zei dat Norris een heftige reactie vertoonde op het moment van de aanslag, ‘alsof hij zelf was getroffen door onzichtbare kogels.’

Verwante studies tonen aan dat de ene geest contact kan maken met de andere, zoals hersengolfcorrelaties al aangeven. (Rudy is zelf de helft van een tweeling. Als hij in een opwelling zijn zus Anne belt, valt hem op dat zij zich op dat moment bijna altijd fysiek of mentaal niet lekker voelt. Soms voelt hij al dat er iets mis is voordat hij haar belt.) Niet alleen tweelingen zijn op elkaar afgestemd, ook moeders voelen vaak feilloos aan wat hun pasgeboren baby doormaakt, en hetzelfde geldt voor helers die bezig zijn met patiënten. Materialisten geloven niet dat helers bestaan, maar Dossey citeert een onderzoek naar het werk van helers op Hawaï. Dit onderzoek, een van de eerste op dit gebied, werd verricht door dr. Jeanne Achterberg, fysioloog en onderzoeker van de geest-lichaam-verbinding. Zij raakte gefascineerd door verhalen over inheemse helers die op afstand werken.

In 2005, na een voorbereiding van twee jaar, brachten Achterberg en haar collega’s elf helers afkomstig van Hawaï bij elkaar. Ze waren gemiddeld drieëntwintig jaar actief in hun traditie. Ze kregen de vraag iemand uit te kiezen die ze in het verleden succesvol hadden geholpen en voor wie ze sympathie voelden. Deze persoon werd gevraagd de rol van patiënt te vervullen in een gecontroleerde setting. De helers omschreven hun methoden in uiteenlopende bewoordingen. De een zei dat hij gebedsgenezer was, de ander werkte volgens eigen zeggen met energie of met heilzame intenties, weer een ander gaf aan dat hij positieve gedachten of wensen naar de ontvanger stuurde. Achterberg bedacht een overkoepelende term voor deze aanverwante werkwijzen: distant intentionality (DI), intentionaliteit op afstand.

De ontvanger en de heler werden in afzonderlijke ruimten geplaatst terwijl er een fMRI-scan van hun hersenactiviteit werd gemaakt. Aan de helers werd gevraagd om willekeurig DI te sturen met intervallen van twee minuten. De ontvangers konden onmogelijk weten wanneer de DI werd verstuurd. Maar hun brein wist het wel. Tussen de experimentele perioden (wel DI) en de controleperioden (geen DI) werden in tien van de elf gevallen significante verschillen gevonden. Gedurende de zendperioden lichtten op de fMRI-scan specifieke gebieden in het brein van de ontvangers op, wat een indicatie was van verhoogde metabolische activiteit. Deze verschillen traden niet op tijdens de controleperioden. Dossey schrijft: ‘De cortex cingularis anterior, de precuneus en de cingulate cortex werden geactiveerd, evenals de frontale regio. De kans dat dit op toeval berustte was één op de tienduizend.’

Het boeddhisme en andere oosterse spirituele tradities beschouwen mededogen als een algemeen menselijke eigenschap, dat wil zeggen: als een eigenschap die is verankerd in de menselijke geest. Dit uitgangspunt wordt ondersteund door de onderzoeksresultaten van Achterberg en haar collega’s. Ze laten zien dat een individu op afstand een meetbare fysieke invloed kan uitoefenen op iemand anders. Empathische verbondenheid bestaat echt. Ze kan de ruimte overbruggen die er lijkt te bestaan tussen ‘jou’ en ‘mij’. Deze verbondenheid is niet fysiek, ze is onzichtbaar en strekt zich uit tot buiten het brein.

Deze manier van denken gaat ons niet gemakkelijk meer af, hoewel meer dan 80 procent van de mensen met ‘ja’ antwoordt als hen wordt gevraagd of God bestaat. God moet wel een geest hebben als hij (of zij) bestaat, en het zou onmogelijk zijn vol te houden dat de geest van God werd gecreëerd in het menselijk brein. Maar mensen veranderen niet zomaar hun kijk op de wereld, ook niet als na medisch onderzoek, hersenonderzoek of aan de hand van ervaringen van wijzen en goeroes door de eeuwen heen onomstotelijk vaststaat dat een nieuwe werkelijkheid zich heeft aangediend. We zouden allemaal profijt trekken van een nieuwe werkelijkheid. Laten we het hol van de leeuw eens opzoeken en aangeven waarom bewustzijn ten enenmale niet door het brein kan worden geschapen.

In januari 2010 deed Ray Tallis, erkend veelweter, atheïst en natuurkundige, een gerichte aanval op de ‘brein-eerst’-positie. Zijn artikel in het tijdschrift New Scientist verscheen onder de titel: ‘Waarom je bewustzijn niet in het brein zult vinden’. Als ‘neuroscepticus’ valt Tallis de fundamentele bewijsvoering aan die wetenschappers gebruiken om hun stelling te onderbouwen dat het brein bewustzijn creëert. Die fundamentele bewijzen zijn de inmiddels bekende fMRIscans die hersengebieden laten zien die oplichten in samenhang met mentale activiteiten. Dan is de lezer van het artikel al aardig op de hoogte van deze resultaten. Tallis presenteert in zijn eigen woorden enkele punten die ook wij onder de aandacht hebben gebracht.

Een van de eerste dingen die een wetenschapper leert, is dat een correlatie geen oorzaak is. Een radio licht op als er muziek klinkt, maar ze maakt die muziek niet. Dat geldt ook voor hersenactiviteit; die creëert geen gedachten, ook niet als we kunnen zien welke hersengebieden oplichten.

Neurale netwerken brengen elektrische activiteit in kaart en maken deze activiteit mogelijk. Maar ze denken niet.

Elektrische activiteit is niet hetzelfde als iets ervaren. Iets ervaren gebeurt in het bewustzijn.

In aanloop naar zijn thema benoemt Tallis veel andere uitdagingen, bijvoorbeeld deze. De wetenschap heeft nog geen idee hoe het mogelijk is dat wij de wereld kunnen zien als een geheel en er tegelijkertijd details uit kunnen pikken, als we dat willen. Tallis noemt dit ‘samengaan zonder sentimenteel gedoe’. Je kunt naar een mensenmenigte kijken en een zee van gezichten zien, maar je kunt er ook een gezicht uitpikken dat je herkent. ‘Mijn zintuiglijk veld is een gelaagd geheel dat zijn veelsoortigheid behoudt,’ schrijft Tallis. Niemand kan beschrijven hoe het mogelijk is dat een neuron dit vermogen heeft. Dat is ook onmogelijk, want een neuron heeft dat vermogen niet.

Het is eveneens onmogelijk het brein te vragen geheugen ‘op te slaan’, zegt Tallis. Chemische en elektrische reacties vinden alleen plaats in het hier en nu. Een synaps vuurt op dit moment. Er is niets meer over van een minuut geleden, laat staan van iets dat nog verder in het verleden ligt. Als het vuren klaar is, worden de chemische signalen die de synaps overbruggen teruggezet naar hun uitgangspositie. Het brein kan de doeltreffendheid van bepaalde synapsen langdurig verhogen en die van andere afzwakken in een proces dat langetermijnpotentiatie wordt genoemd. Daarmee worden bepaalde herinneringen vastgelegd en andere niet. De vraag is of het brein in staat is zich te herinneren wat het in het verleden heeft gedaan, of dat het herinneren door het bewustzijn wordt gedaan. Zout in een glas water lost alleen op als je erin roert. Het roeren is het moment van oplossen. Het heeft geen ‘oplos-herinnering’ opgeslagen uit 1989.

Tallis merkt op dat er nog meer basisthema’s zijn, bijvoorbeeld het zelf. In het brein is nooit een plek gelokaliseerd waar het Ik zich ophoudt, de persoon die een ervaring heeft. Je weet simpelweg dat je bestaat. Er licht niets op in je brein, je hoeft geen calorieën te verbranden om jezelf eraan te herinneren dat je bestaat. Als het bestaan van het zelf wetenschappelijk zou moeten worden bewezen, zou een scepticus hersenscans bekijken en bewijzen dat er geen Ik is. Toch is dat er klaarblijkelijk, ongeacht wat de hersenscans uitwijzen. Het Ik schakelt het gehele brein in. Het maakt plaatjes van de wereld zonder helemaal in een bepaald plaatje te duiken, zoals een schilder een kunstwerk maakt zonder er helemaal in te verdwijnen. Beweren dat het brein het zelf creëert, is hetzelfde als beweren dat het schilderij de schilder creëert. Het gaat gewoon niet op.

Dan hebben we nog het initiëren van een handeling. Als het brein een biologische machine is, iets waar materialisten het over eens zijn (een deskundige op het gebied van kunstmatige intelligentie noemde het brein een ‘computer van vlees en bloed’), hoe kan het dan dat deze machine nieuwe, onverwachte keuzen bedenkt? De krachtigste computer ter wereld zegt niet ‘ik wil een vrije dag’ of ‘laten we het over iets anders hebben.’ Hij volgt zijn programmering, hij kan niet anders.

Dus hoe kan een machine die uit neuronen bestaat van gedachten veranderen, een spontane impuls hebben, weigeren zich redelijk te gedragen en al die gekke dingen doen die wij ons dagelijks in ons hoofd halen? Dat kan het brein niet. En dan zijn we bij de vrije wil, waar de aanhangers van het determinisme niets van willen weten. We voelen ons allemaal vrij om in een restaurant iets uit de linkeren iets uit de rechterkolom van het menu te kiezen. Als alle reacties in het brein vastliggen en door scheikundige en natuurkundige wetten worden bepaald, zoals hersenwetenschappers beweren, zou je geen enkele zeggenschap hebben over wat je over een week, een jaar of tien jaar bestelt in een restaurant. Dat is een absurde gedachtegang. Zijn we gevangenen van de wetten van de natuurkunde of gevangenen van onze eigen blinde aannamen?

Tallis’ verhaal stond als een huis, maar critici konden zich er makkelijk vanaf maken door te zeggen dat het geen wetenschap, maar filosofie was. (Wetenschappers die ook maar iets afwijken van de gebaande paden krijgen vaak te horen: ‘Minder praten, meer rekenen.’) De neurowetenschap kan tevreden doortuffen zonder antwoord te geven op deze cruciale vragen. Ze kan zich verweren door te zeggen dat ieder mysterie op een goede dag zal worden ontraadseld. Dat is ongetwijfeld zo (mede dankzij inspanningen van mensen zoals Rudy). Maar als we niet duidelijk kunnen maken hoe atomen en moleculen hebben leren denken, dan blijft het wetenschappelijke beeld van de werkelijkheid op een verontrustende manier ontoereikend.

Wij hebben het gevoel dat we voldoende bewijzen hebben geleverd. Er is een lastige horde genomen. Nu moeten we nog vertellen hoe je de qualia in je leven kunt beheersen. Negatieve signalen kun je omzetten in positieve. Nog belangrijker: je kunt de volgende stap in je eigen evolutie omarmen.



 

OPLOSSINGEN VAN HET SUPERBREIN:

WELZIJN

Geluk is moeilijk te verkrijgen en nog moeilijker te verklaren. Om een toestand van welzijn te ervaren – een algemeen gevoel van tevredenheid en goede gezondheid – moet je brein positieve signalen uitzenden, geen negatieve. Wat bedoelen we met positief? Een fijne ervaring moet méér zijn dan een opwelling van plezierige impulsen. Cellen hebben positieve boodschappen nodig om te overleven. Dus laten we positief definiëren als een qualia-toestand. Als de kwaliteit van je leven voortdurend wordt verbeterd, zul je steeds iets anders zien, horen, proeven, voelen en ruiken. Deze zintuiglijke ervaringen zullen geen chaotische mengeling zijn, maar een levenslange koers naar welzijn.

De ingrediënten van welzijn kun je zelf creëren en onderhouden. Het schakelbord zit ‘hier binnen’. Neem twee mensen die qua werk, inkomen, wonen, sociale achtergrond en opleiding sterk op elkaar lijken. Deze personen zullen hun ervaringen toch op een andere manier genereren en verwerken. Op zijn vijftigste voelt meneer A zich moe, rusteloos, licht verveeld en cynisch. Hij is niet meer zo enthousiast over het leven en vraagt zich af of hier nog verandering in zal komen, of er nog spannende, nieuwe dingen in het verschiet liggen. Meneer B voelt zich echter jong, betrokken en levenslustig. Hij ziet overal nieuwe uitdagingen. Als je het hem zou vragen, zou hij zeggen dat zijn vijftigste levensjaar de beste tijd van zijn leven is.

Het is duidelijk dat deze mannen een totaal verschillend niveau van welzijn hebben. Hoe komt dat? Het brein moet alle ervaringen verwerken via chemische paden, zoals onbewerkte energie in voedsel wordt verwerkt. Dat chemische verwerkingsproces ziet er in iedere gezonde cel hetzelfde uit. Als je bij deze twee mannen het metabolisme zou kunnen meten door alle water-, glucose- en zoutmoleculen die het celmembraan passeren te observeren, zou je zien dat de hoeveelheden overeenkomen. Dat impliceert dat ervaringen op dezelfde manier worden verwerkt. Maar dat is niet zo. De stofwisseling van de ervaring – een proces dat in je brein plaatsvindt – is afhankelijk van de kwaliteit van leven, niet van de kwantiteit.

Daarom leggen we zo de nadruk op qualia.

Welzijn is een toestand waarin de ervaring de volgende algemene eigenschappen heeft, die in het brein zijn verwerkt:

Je voelt op subtiel niveau dat alles oké is.

Je erkent dat jij oké bent.

Nieuwe ervaringen zijn fris.

Je geniet van al je ervaringen.

Iedere dag benadruk je de positieve mogelijkheden en geef je respons op de negatieve implicaties.

Dit zijn eigenschappen die je brein registreert. Maar het creëert ze niet, om de doodeenvoudige reden dat ons brein niets kan ervaren. Dat kun jij alleen. Jij voegt eigenschappen toe aan je leven, hetzij positieve, hetzij negatieve.

Je hersencellen spelen luistervink bij je stemmingen, opvattingen, wensen en verwachtingen. Zo stellen ze bij jou de kwaliteit van leven vast. De neurowetenschap kan dit voortgaande proces niet meten, omdat ze zich bezighoudt met het meten en interpreteren van gegevens die aan de hand van chemische en elektrische activiteit worden verkregen. De veranderingen zijn subtiel, maar in het verloop van de tijd laat de kwaliteit van leven biologische markers achter. Ons brein vertoont markers van subjectieve toestanden als depressie, eenzaamheid, angst, vijandigheid en algemene stress. Het grappige is dat positieve toestanden er op een hersenscan vrij vlak en normaal uitzien. Alleen in uitzonderlijke gevallen, bijvoorbeeld bij mensen die al vele jaren mediteren, kun je ongebruikelijke veranderingen zien in de hersenen. Of je nu een laag of een hoog niveau van welzijn hebt, in beide gevallen is het niveau terug te voeren op hoe ervaringen van dag tot dag, van moment tot moment, van seconde tot seconde worden ‘verteerd’.

Het verwerken van ervaringen

De uitkomst is dat je je welzijn kunt verbeteren door aandacht te schenken aan subtiele, subjectieve aanwijzingen. Dat doen veel mensen al. Vandaar dat je zo vaak hoort: ‘Hier zit een luchtje aan.’ Wij vragen ons af waarom psychologen ineens meer gewicht toekennen aan directe reacties en die betrouwbaarder vinden dan een weloverwogen, rationeel antwoord. We hebben hier toch niet te maken met een ontdekking. We kennen de menselijke natuur langer dan vandaag. Maar de subtiele instincten die je in staat stellen al voelend je weg door het leven te gaan, laten zich gemakkelijk insnoeren. Je geest komt tussenbeide met allerlei secundaire responsen die niet goed voor je zijn. Bijvoorbeeld:

Ontkenning – dit wil ik niet voelen.

Onderdrukking – ik verberg mijn ware gevoelens altijd, daarom weet ik nu niet waar ze zijn.

Censuur – ik registreer alleen goede gevoelens. De slechte wil ik niet.

Schuld en schaamte – dit is zo pijnlijk, ik wil er zo snel mogelijk vanaf.

Slachtofferschap – ik voel me niet goed, maar ik verdien ook niet beter.

We kennen deze psychologische mechanismen allemaal. Als je ze uit de hand laat lopen, moet je in therapie, zoals miljoenen anderen. Helaas kun je je redelijk voelen en toch je welzijn benadelen door kleine dingen, bijvoorbeeld door leugentjes om bestwil, door dingen te vermijden, te veroordelen, jezelf te kleineren of door in illusies te geloven. Dit lijkt allemaal onschuldig, maar door al die kleine stapjes kun je toch aardig verdwalen in negativiteit. Kijk maar eens naar mensen die bitter zijn of hun bestaan als leeg ervaren. Dat zijn vaak geen mensen die iets verschrikkelijks hebben meegemaakt in het leven. Hun welzijn is beetje bij beetje verloren gegaan.

In je zenuwstelsel moet een reeks van dingen goed gaan, pas dan kun je welzijn ervaren. Je kunt deze processen niet een voor een aandacht geven, daarvoor zijn het er gewoon te veel en ze duren soms maar een oogwenk. Ondanks deze complexiteit kun je toch een begin maken, door aandacht te schenken aan subtiele aanwijzingen in ervaringen. In de Indiase traditie worden deze subtiele aanwijzingen in drie categorieën onderverdeeld.

Tattva: de kwaliteiten of aspecten van de ervaringen

Rasa: de smaak van de ervaring

Bhava: de stemming of emotionele kleur van de ervaring

Laten we eens kijken hoe deze verpakt zitten in iedere ervaring. Stel je voor dat je met vakantie bent, je zit aan het strand. De kwaliteiten van de ervaringen zijn dan de gewaarwording van de warme zon, het geluid van de golven en de wuivende palmbomen – de combinatie van sensaties als je aan een strand zit. De smaak van de ervaring is subtieler. In dit geval kun je zeggen dat het de prettige, ontspannende ervaring is die je het gevoel geeft dat je lichaam samenvloeit met wat er op het strand gebeurt. Ten slotte de stemming van de ervaring. Deze wordt niet door het bovenstaande bepaald. Als je op het strand ligt en eenzaam bent of ruzie maakt met je man of vrouw, is het strand niet hetzelfde als wanneer je met je partner op huwelijksreis bent of gewoon geniet van een heerlijke, zonnige dag.

Welzijn ontstaat op het subtiele niveau. Via de vijf zintuigen stroomt informatie je brein in. Of die informatiedeeltjes je gaan voeden of vergiftigen hangt af van de kwaliteit, smaak en emotionele stemming die je eraan toevoegt. Het is niet onze bedoeling het brein buitenspel te zetten, het is een onmisbaar deel van de geestlichaam-feedback-lus. Neurale netwerken zorgen ervoor dat je geneigd bent positief dan wel negatief te reageren. Maar neurale netwerken geven niet de doorslag. Degene die de ervaring interpreteert terwijl die plaatsvindt, geeft de doorslag.

Subtiel maar belangrijk

Je kunt blijven piekeren over hoe je leven had kunnen lopen, je kunt ook een ander spoor volgen. Leer te vertrouwen op de meest holistische kracht die je hebt: voelen. Je gevoel begrijpt onmiddellijk de onderliggende betekenis van wat er gebeurt. We nemen een voorbeeld uit de categorie rasa, de smaak van het leven.

Volgens de ayurveda, de leer van traditionele kennis over geneeskunde en gezondheid, zijn er zes smaken: zoet, zuur, bitter en zout (de klassieke vier), en pikant (bijvoorbeeld de brandende smaak van chili en de indringende smaak van ui en knoflook) en wrang (die samentrekkende gewaarwording die je krijgt bij sommige theeën, bij groene appels en de schil van druiven).

Ayurveda stopt niet bij wat de tong proeft, maar geeft een bredere invulling aan het concept rasa. De smaak van het leven is subtieler en indringender. Ons woordgebruik maakt dat inzichtelijk.

We zeggen bittere groenten, maar ook bitterzoet, een bittere strijd, bitter weinig, een bittere smaak in je mond krijgen (in figuurlijke zin), een bittere pil.

We zeggen een zure citroen, maar ook dat een ervaring zuur is, dat iemand zuur kijkt of een zuurpruim is, dat iets zuur verdiend is.

De zes rasa’s blijken een fundamentele ervaring te vertegenwoordigen. Ze zijn de leden van een smaakfamilie die overal in je leven opduikt. Ayurveda zegt ook iets over disbalans. Als zoetheid uit balans is, kan het resultaat obesitas of overgewicht zijn, maar er is ook een mentaal verband met lethargie en angst. We kunnen hier niet diepgaand op dit onderwerp ingaan (deels omdat er zoveel over te zeggen valt, deels omdat het zo ver af staat van de westerse geneeskunde en daarom moeilijk uit te leggen is). Maar je kunt natuurlijk zelf naar de kleur van je leven kijken en het verschil tussen een zoet leven en een zuur leven verkennen.

Wat tattva, de kwaliteiten, betreft: een persoonlijk verband gaat verder dan de vijf zintuigen. Zo is de kleur rood te beschrijven als een bepaalde golflengte in het zichtbare lichtspectrum, maar rood betekent ook heetgebakerd, boos, gepassioneerd, bloederig, een waarschuwing. Ook groen is een golflengte in het lichtspectrum, maar groen is ook verzachtend, verkoelend, jong, fris, lenteachtig. Deze algemeen menselijke kwaliteiten zijn wezenlijker voor ons bestaan dan de meetbare kwaliteiten die door de wetenschap tot feiten worden gereduceerd. Als je flauwvalt bij het zien van rood of levenslustig wordt bij het zien van de eerste scheuten in de lente, reageer je niet op de golflengte van de kleur groen, maar op eigenschappen, smaken, kwaliteiten en emoties die samen de ervaring creëren.

Hoe kun je deze enorme diversiteit nu het beste benaderen? Stukje voor stukje werkt niet, het is te veel met elkaar verweven, te ingewikkeld om alles apart te bekijken. Je kunt welzijn op je gevoel benaderen door de verrijkende ingrediënten te vermeerderen die in het Sanskriet sattva worden genoemd. Sattva wordt meestal vertaald met ‘zuiverheid’. Een sattva-leven heeft een holistisch effect als je je gewaarwordingen op alle onderdelen begint te verfijnen:

ZUIVERHEID BEVORDEREN

Verrijk je leven met zoetheid, verminder datgene wat zuur of bitter voelt.

Verminder stress in het contact met jezelf en met anderen – kies voor respect, waardigheid, verdraagzaamheid en vriendelijkheid.

Handel uit liefde, als je kunt. Wees mededogend. (Maar dwing jezelf niet tot een rigide positiviteit. Je hoeft geen lachende robot te worden.)

Probeer de natuur te eren. Ga vaker de natuur in en geniet van haar schoonheid.

Cultiveer innerlijke rust en draag die uit, vooral als het onrustig is in je omgeving.

Ga niet in tegen wat mensen onderhuids voelen. Wees je ervan bewust dat in iedere situatie een gevoel en stemming besloten ligt. Die moet je respecteren.

Beoefen geweldloosheid. Dood andere levensvormen niet, berokken ze geen schade.

Bied je hulp aan. Behandel de wereld zoals je je naasten behandelt.

Vertel mensen de waarheid, maar doe dat op een milde manier.

Ook jij weet vanbinnen wat goed is. Doe het goede.

Zoek de aanwezigheid van het goddelijke.

Dit is de samenvatting van een eenvoudig, goed georganiseerd leven waarin onrust en chaos worden vermeden. Dit is een prima raamwerk waarbinnen je nog voldoende vrijheid hebt voor persoonlijke invulling. Je kunt bijvoorbeeld bepalen wat je leven zoet maakt. In de Indiase traditie staat het voedingspatroon centraal en de rasa – smaak – van zoetheid heeft de voorkeur. Een op sattva gebaseerd dieet heeft als doel lichaam en geest meer lichtheid te geven. Het is grotendeels vegetarisch, met veel fruit, melk, granen, noten en ander zoet voedsel.

Natuurlijk kan het leven niet altijd zoet zijn. Het was niet de bedoeling van de Vedische wijzen om bepaalde rasa’s als goed en andere als slecht te bestempelen. (Iedere rasa, ook bitter en wrang, vervult zijn rol bij het verwerken van ervaringen.) De wijzen waren er op uit positieve signalen aan het brein te geven en positieve signalen te ontvangen. Het brein is een schepping van het bewustzijn. Sattva begint dan ook in je bewustzijn. Als je zuiverheid in praktijk brengt omdat je dat wilt en omdat het goed voelt, zal je brein met veel meer zelfbeheersing kunnen functioneren. Zelfbeheersing werkt het beste als het vanzelf gaat, maar je moet er wel eerst een goede gewoonte van maken. Gaandeweg kun je steeds meer overlaten aan je autonome zenuwstelsel. Je kunt erop vertrouwen dat het welzijn van je cellen, weefsels en organen erdoor zal worden ondersteund. Het resultaat is een gelukkiger, gezonder en spiritueel verrijkt leven.


RUDY’S NAWOORD:

Een hoopvolle, lichte kijk op de ziekte van Alzheimer

De link tussen geest en brein is fascinerend. Als die link afbrokkelt, breekt de hel los. Mijn carrière heeft in het teken gestaan van onderzoek naar de duistere kant van het brein. In het kader van het Alzheimer-genoomproject heb ik de genen gezocht en gevonden – tot nu toe zo’n honderd – die een rol spelen in de meest voorkomende en meest verwoestende vorm van dementie. Het schrijven van dit boek was een kans om een stapje terug te doen en het brein vanuit een breder perspectief te bekijken. Hoe meer je weet over het brein, hoe meer hersenonderzoek vorm krijgt en hoe meer nieuwe patronen en mogelijkheden zich aandienen.

Wetenschappers die onderzoek doen naar kanker voelen de urgentie om een remedie te vinden. Onder diezelfde tijdsdruk staat het onderzoek naar de ziekte van Alzheimer. De levensduur van de westerse mens wordt steeds verder opgerekt. Dat betekent dat het aantal gevallen van Alzheimer ook zal toenemen. Vijf miljoen Amerikanen lijden aan deze ziekte, wereldwijd staat de teller op achtendertig miljoen. In 2040 zullen naar schatting meer dan veertien miljoen Amerikanen aan de ziekte lijden, wereldwijd is het aantal dan gegroeid tot meer dan honderd miljoen als er geen preventieve therapieën worden ontwikkeld.

Het ziet er nu naar uit dat genetisch onderzoek ons de beste kansen biedt op het tegengaan en neutraliseren van de ziekte van Alzheimer. Als we alle risico verhogende genen identificeren, komt er een dag dat we betrouwbare individuele inschattingen kunnen maken van de kans op Alzheimer, al op jonge leeftijd. Bij mensen met het hoogste risico zal het waarschijnlijk noodzakelijk zijn om rond het dertigste levensjaar presymptomatische tests te doen. Al decennia voordat de eerste tekenen van geheugenverlies zich openbaren, doen zich hersenveranderingen voor die op de aandoening duiden. Alzheimer is een wrede ziekte. De gebieden waar geheugen en leervermogen zitten, worden vernietigd. Onze hoop voor de korte termijn is dat we mensen in de hoogste risicogroep een behandeling kunnen aanbieden die de ziekte een halt toeroept. Dan krijgt dementie geen kans.

Zijn er medicijnen die dit kunnen bewerkstelligen, dan kunnen we ons richten op het voorkomen van Alzheimer voordat de klinische symptomen van cognitieve degeneratie zich openbaren. Deze zogenoemde ‘farmacogenetische’ strategie is gebaseerd op de trits ‘vroege voorspelling–vroege opsporing–vroege preventie’. Als deze drie met elkaar kunnen worden verbonden, zullen we hopelijk in staat zijn Alzheimer te stoppen voordat het goed en wel is begonnen. Deze strategie werd ook gebruikt bij het voorkomen van pokken (door het ontwikkelen van een vaccin voor kinderen) en is breder toegepast, bijvoorbeeld bij het voorkomen van longkanker door niet te roken. Een vergelijkbare strategie is in te zetten bij andere veelvoorkomende, aan leeftijd gerelateerde ziekten als hartkwalen, kanker, beroerten en diabetes.

Zit er een leefstijlcomponent aan de ziekte van Alzheimer? Die vraag kunnen we nog niet met zekerheid beantwoorden, maar ik houd zelf wel rekening met die mogelijkheid. De volgende horizon die zich aandient, is de geest. Een verandering van leefstijl begint in de geest. Om te beginnen moet je de wil en de bereidheid hebben om te veranderen. Vervolgens moet je je brein voorgaan in het creeren van nieuwe neurale netwerken om je besluit te ondersteunen. We weten al dat het principe use it or loose it van toepassing is op de hersenen in het algemeen, zeker als het erom gaat het geheugen een leven lang scherp te houden. Samen met Deepak heb ik diepgaand gekeken naar de geest-lichaam-verbinding. Bij het ontwikkelen van onze ‘ideale’ leefstijl voor het brein hebben we niet specifiek naar Alzheimer gekeken. We zeggen evenmin dat Alzheimer het gevolg is van een onjuiste leefstijl. In de meeste gevallen is deze ziekte het gevolg van een combinatie van dysfunctionele genen en leefstijl. Sommige genetische factoren kun je niet overwinnen door een gezonde leefstijl.

Bijna allemaal krijgen we genenvariaties mee van onze ouders die het risico op Alzheimer vergroten of juist verkleinen. Gecombineerd met omgevingsfactoren bepalen deze genenvariaties jouw risico om de ziekte te krijgen. De belangrijkste risicofactoren vormen samen een nogal bonte verzameling: depressie, beroerte, ernstig hersenletsel, obesitas, hoog cholesterolgehalte, diabetes en zelfs eenzaamheid.

De genen die je risico op Alzheimer beïnvloeden, kun je in twee categorieën onderbrengen: deterministisch en susceptibel. In minder dan 5 procent van de gevallen slaat de ziekte voor het zestigste levensjaar toe. Meestal is de ziekte een gevolg van mutaties in een van de drie genen die ik samen met mijn collega’s heb ontdekt. Deze erfelijke mutaties zijn een vrij solide indicatie voor het optreden van de ziekte tussen je veertigste en vijftigste. Gelukkig zijn deze mutaties redelijk zeldzaam. In veruit de meeste gevallen openbaart de ziekte zich na het zestigste levensjaar. In deze gevallen zijn genen geïdentificeerd die varianten dragen die je susceptibiliteit (vatbaarheid) beïnvloeden. Deze varianten veroorzaken niet per definitie de ziekte, maar als ze erfelijk zijn, zijn ze een indicatie voor een verhoogd of een verminderd risico op latere leeftijd.

Het goede nieuws is dat in de meeste gevallen van Alzheimer je leefstijl je genetische predispositie voor deze ziekte kan inperken. Voor andere veelvoorkomende, aan leeftijd gerelateerde aandoeningen als hartkwalen, beroerte en diabetes zijn er vergelijkbare genetische plaatjes. Is het zo dat bepaald gedrag een indicatie kan zijn voor een patroon in de hersenactiviteit dat in een vroeg stadium kan worden behandeld? Wetenschappers die autisme onderzoeken, stellen zichzelf dezelfde vraag ten aanzien van kinderen die nog geen symptomen van deze ziekte hebben, maar hun hoofd omhooghouden op een manier die inmiddels bekend is als voorbode van autisme. Een van de belangrijkste ontwikkelingen in hersenonderzoek is aan het grote publiek voorbijgegaan. Dat is de koerswijziging van synaps naar netwerk. Decennialang heeft de neurowetenschap zich voornamelijk gericht op hoe een synaps, het communicatiekruispunt tussen twee neuronen, eigenlijk functioneert. Het onderzoekswerk was slopend en veeleisend. Je kunt het vergelijken met de volgende opdracht: zet de lichtflits stil als het onweert, en dan op een schaal die miljoenen malen kleiner is. De belangrijkste doorbraken, die maar mondjesmaat kwamen, betroffen het invriezen van hersenweefsel om de boodschappermoleculen te onttrekken die later bekend werden als neurotransmitters. Het onderzoek naar twee van deze neurotransmitters, serotonine en dopamine, luidde het begin in van een belangrijke vooruitgang bij het behandelen van diverse stoornissen, van depressie tot aan de ziekte van Parkinson.

Maar het bestuderen van afzonderlijke synapsen bracht ons niet ver genoeg. Er waren bijvoorbeeld veel verschillende vormen van depressie, en ze hadden allemaal hun specifieke chemische handtekening. Het probleem bij de veel gebruikte breedspectrum antidepressiva is dat deze verschillende vormen niet nauwkeurig genoeg worden omschreven, waardoor deze middelen niet effectief genoeg zijn. Bij patiënt A zijn de symptomen namelijk niet hetzelfde als bij patiënt B, terwijl ze toch allebei zijn te plaatsen in dezelfde constellatie van bedroefdheid, hulpeloosheid, vermoeidheid, onregelmatig slapen en verminderde eetlust, enzovoort. Depressie vormt bij iedereen die eraan lijdt haar eigen, unieke neurale netwerk.

Daarom is er op een gegeven moment een systematische benadering gekomen, waarbij werd gekeken naar grotere patronen van netwerken die veel verder gaan dan de synaps. Als je thuis problemen hebt met de elektriciteit maakt het niet zoveel uit of je één zekering moet vernieuwen of allemaal. Dat is niet zo in je brein. Neurale netwerken zijn levend, dynamisch en zodanig met elkaar verbonden dat een verandering in een deel van de ‘bedrading’ gevolgen heeft voor het gehele zenuwstelsel.

Hoe abstract dit ook mag klinken, de netwerkbenadering opent veel deuren. We beschouwen het brein als een vloeiend proces, niet als een object. Denken en voelen zijn eveneens vloeiende processen, het is alsof je kijkt naar twee gespiegelde universums. (De onbewuste geest kun je zelfs zien als afspiegeling van de ‘zwarte’ materie en energie die op mysterieuze wijze de gebeurtenissen in de zichtbare kosmos aansturen.) In dit brede beeld stemmen je neuronen zich in hun gedrag af op alles wat er met je gebeurt. Ze gedragen zich synchroon, zelfs je genen doen mee. Zij zitten niet onbeweeglijk op hun troon in de kern van een cel, ze worden in- of uitgeschakeld en veranderen hun chemische output in afstemming op allerlei gebeurtenissen in je leven. Gedrag vormt de biologie. Met dit als parool heeft onderzoek uitgewezen dat positieve leefstijlveranderingen op het gebied van voeding, lichaamsbeweging, het hanteren van stress en meditatie effect hebben op vier- tot vijfhonderd genen, waarschijnlijk zelfs veel meer.

Wat kun je doen om de ziekte van Alzheimer te voorkomen of af te wenden? Volg de leefstijltrend die bij veel stoornissen zo werkzaam is. Zorg om te beginnen voor voldoende lichaamsbeweging. Een goede collega van me, Sam Sisodia, heeft de werking van lichaamsbeweging onderzocht. Hij injecteerde muizen met Alzheimer-genenmutaties en plaatste ’s nachts tredmolentjes in hun kooi, zodat ze voldoende beweging konden krijgen. Hierdoor werd hun hersenpathologie ingrijpend gereduceerd. Lichaamsbeweging stimuleerde genenactiviteit die de bèta amiloïde-waarden verminderde. Epidemiologisch onderzoek heeft aangetoond dat matige lichaamsbeweging (een uur per keer, drie keer per week) de kans op Alzheimer vermindert. Een klinisch onderzoek had als uitkomst dat twee keer per week intensief sporten een remmende werking heeft als Alzheimer zich al heeft gemanifesteerd.

De tweede sleutel is je voedingspatroon. De vuistregel is dat alles wat goed is voor je hart, ook goed is voor je brein. Een mediterraan dieet, met veel onbewerkte olijfolie, een beperkte hoeveelheid rode wijn en zelfs pure chocola, lijkt het beste om Alzheimer tegen te gaan. Een nog eenvoudigere preventieve maatregel: eet minder. Onderzoek bij dieren wijst uit dat een verminderde inname van calorieën de levensduur verlengt en hersenpathologie reduceert. (Sinds kort wordt onbewerkte kokosolie gezien als een belangrijk middel voor het behandelen en voorkomen van de ziekte. Meer onderzoek is echter nodig om deze claim te onderbouwen.)

Door het lezen van dit boek heb je voldaan aan de derde preventieve stap. Die stap is intellectuele stimulatie; hierdoor wordt de aanmaak van nieuwe synapsen in het brein gestimuleerd. Iedere nieuwe synaps die je aanmaakt, versterkt de bestaande. Het is net als met geld dat je op je spaarrekening hebt gezet. Wie meer synapsen heeft, komt niet zo snel zonder te zitten, en dat is gunstig wanneer Alzheimer zich onverhoopt aandient. Het maakt niet uit of je universitair geschoold bent of na de middelbare school bent gestopt; Alzheimer maakt geen onderscheid in opleidingsniveau. Er zijn echter onderzoeken waaruit kan worden opgemaakt dat een hogere opleiding een beschermende werking kan hebben. Wellicht nog belangrijker dan intellectuele stimulatie is sociale betrokkenheid. Meer sociale activiteit is in verband gebracht met een lager risico. Eenzaamheid is een bekende risicofactor.

Het zou geweldig zijn als bij de ziekte van Alzheimer eenzelfde ommekeer wordt bereikt als bij kanker. Tien jaar geleden was de behandeling van kanker bijna uitsluitend gericht op vroeg opsporen, gevolgd door medicatie, bestraling en chirurgisch ingrijpen. De Centers of Disease Control in Amerika hebben in 2012 berekend dat twee derde van de gevallen van kanker te voorkomen is door een meer proactieve leefstijl, het voorkomen van obesitas en niet roken. Andere kankercentra komen tot een schatting van 90 tot 95 procent.

De tekenen van progressie op alle fronten – chemisch, genetisch, gedragsmatig en leefstijl – zijn bemoedigend. Maar dat alleen zou voor mij geen reden zijn geweest om iets te schrijven over het superbrein. In mijn vakgebied kun je prima vooruit als je uitblinkt in technische zin. Vaak word je deskundige op een bepaald deelgebied en specialiseer je je steeds verder. Je kunt in de wetenschap heel ver komen als je je bespiegelingen en speculaties voor je houdt en gehoorzaamt aan het dictum ‘mond dicht en berekenen’. De cijfermatige, calculerende wetenschap is trots op zijn status in de maatschappij, maar ik heb aan den lijve ondervonden dat deze trots kan uitmonden in arrogantie ten aanzien van de bijdrage van de metafysica en de filosofie aan het ontwikkelen van wetenschappelijke theorieën. De minachting in de medisch-wetenschappelijke wereld voor alles wat niet kan worden gemeten en in cijfers kan worden uitgedrukt, komt op mij ongelooflijk kortzichtig en bekrompen over. De geest is weliswaar ongrijpbaar en we kunnen hem niet waarnemen. Maar dat is nog geen reden om hem links te laten liggen, zeker niet als je bedenkt dat de wetenschap in beginsel een mentale exercitie is. Belangrijke wetenschappelijke ontdekkingen in de toekomst zijn op dit moment nog ideeën die als onmogelijk worden beschouwd. Dat is altijd zo geweest.

Superbrein is een inspanning van twee oprechte onderzoekers, allebei afkomstig uit de geneeskunde, die zo ver mogelijk tot de geest-breinverbinding wilden doordringen. Voor een klassiek geschoolde hersenonderzoeker is het een hele stap om te erkennen dat ‘bewustzijn eerst komt’, maar de evolutie van mijn denken heeft me onontkoombaar naar dit punt gebracht. Ik ben daarin niet de enige. Prominente wetenschappers als Wilder Penfield en Sir John Eccles gingen mij voor. Ik ben van mening dat neurowetenschappers niet meer om de interface met bewustzijn heen kunnen. Als je volhoudt dat ‘het brein eerst komt’, zou het wel eens kunnen zijn dat je je schuldig maakt aan het verdedigen van je eigen koninkrijk en vergeet waar de wetenschap voor bedoeld is: het zoeken naar waarheid, ongeacht waar het pad je brengt.

De waarheid over bewustzijn bestaat uit meer dan botsende elektronen in het brein, dat kan niet anders. Ik heb me op onderzoek naar de ziekte van Alzheimer gericht omdat ik me geroepen voelde een ingewikkelde fysiologische puzzel op te lossen. Maar minstens zo belangrijk was mijn gevoel van mededogen met mensen die hieraan lijden. Dat realiseerde ik me heel goed toen mijn oma Alzheimer kreeg en de ziekte niet meer te boven kwam. Als Alzheimer toeslaat, voelen degenen die het krijgen en hun naasten zich compleet verraden. Zelfs de beginstadia zijn bedreigend. De eerste tekenen worden omschreven als ‘mild cognitief beperkend’, een duiding die menigeen redelijk onschuldig in de oren klinkt. Maar krijgt de ziekte eenmaal een voet aan de grond, dan wordt duidelijk dat de effecten verre van mild zijn, vooral in menselijk opzicht. De patiënt heeft moeite zijn dagelijkse activiteiten voort te zetten en kan niet langer twee dingen tegelijk doen. Hij zoekt naar woorden en heeft in toenemende mate moeite met spreken en schrijven.

Nog erger is dat de patiënt steeds meer het gevoel krijgt dat het niet meer goed komt met hem. Alzheimer is een onomkeerbaar proces. Herinneringen vallen weg, nieuwe kunnen niet worden gevormd. Uiteindelijk is de patiënt zich er niet meer van bewust dat hij de ziekte heeft, wat betekent dat de verzorgers, vaak naaste familie, een steeds zwaardere taak krijgen. Naar schatting vijftien miljoen mensen zorgen momenteel voor een naaste die Alzheimer heeft, zonder dat ze daar iets voor terugkrijgen. Deze wrede dief van de geest zorgt alom voor onbeschrijflijk leed.

Iedereen die deze epidemie van dichtbij meemaakt, voelt mededogen voor de betrokkenen. Maar het wordt tijd dat we medelijden en somberheid gaan vervangen door een ander perspectief. Waarom grijpen we de ziekte van Alzheimer niet aan als een aanmoediging om ons brein zo goed mogelijk te gebruiken voordat we op leeftijd zijn? Alzheimer vernietigt de droom van ouderdom als een fase van voldoening en tevredenheid. Voordat we de strijd definitief beslechten met het vinden van een behandelmethode kunnen we als individu de ziekte zelf een slag toebrengen door ons brein op een positieve, bevredigende manier te gebruiken, al van jongs af aan. Dat is de visie achter het superbrein, en dat is wat ik in dit boek het belangrijkste vindt.

We zouden iedere dag de tijd moeten nemen om dankbaar te zijn voor dat geweldige orgaan dat in ons hoofd zoemt en borrelt. Daar zijn we als soort toe in staat. Het brein brengt de wereld niet alleen naar je toe, het creëert de wereld. Als jij je brein meester bent, kun je meester worden van je werkelijkheid. Als je de enorme kracht van de geest eenmaal tot je beschikking hebt, liggen meer bewustzijn, een gezonder lichaam, een groter geluksgevoel en onbegrensde persoonlijke groei binnen bereik. We zullen steeds weer verrast worden door nieuwe ontdekkingen omtrent het vermogen van het brein om zijn netwerken te regenereren en te vernieuwen. Dat vernieuwen is een fysiek proces, maar het vindt plaats in respons op mentale intenties. We mogen nooit vergeten dat de werkelijke zetel van het menselijk bestaan zich in de geest bevindt. Bij die zetel buigt het brein in nederigheid, als de meest toegewijde, meest vertrouwde dienaar.


DEEPAKS NAWOORD:

De grenzen voorbij

Welke impact het superbrein heeft, zal waarschijnlijk pas over twintig of dertig jaar duidelijk zijn. We begonnen met je te vragen je op een nieuwe manier te verhouden tot je brein, omdat je dan gebruik kunt maken van al zijn verfijningen en mogelijkheden. Je gebruikt je brein het beste als je ook inspirerend leiding kunt geven. We hopen dat het je is gelukt die rol beter te vervullen. Als dat zo is ben je een golf die naar de toekomst toe rolt. Je zult deel uitmaken van de volgende sprong in de evolutie van het brein.

De neurowetenschap zit nu in zijn hoogtijdagen, ze is helemaal gebiologeerd door de verbanden tussen hersengebieden en specifiek gedrag. Dat is een productief project, maar de resultaten spreken elkaar soms tegen. Dat kan ook niet anders als je probeert de geest tot een fysiek mechanisme te reduceren. Mensen zijn geen marionetten van het brein. Daar kunnen neurowetenschappers echter maar geen besluit over nemen. Het meest recente onderzoek naar drugsverslaving laat bijvoorbeeld geen twijfel bestaan over de schade die door cocaïne, heroïne en methamfetamines wordt aangericht aan receptoren. Deze schade is hoogstwaarschijnlijk permanent en leidt tot een behoefte aan steeds grotere doses. Op een gegeven moment krijgt een drugsverslaafde helemaal geen kick meer, hij heeft zijn destructieve gewoonte nodig om zich normaal te voelen.

Dit beeld is een krachtig voorbeeld van hoe het middel de verslaafde gebruikt in plaats van andersom. Sommige deskundigen die dit onderzoek aanhalen, beweren dat het onmogelijk is een dergelijke verslaving te boven te komen, de toxische stoffen zouden je in een houdgreep nemen. Toch slagen sommige drugsverslaafden erin af te kicken. Ze nemen de ravage in hun brein onder handen en stellen orde op zaken. ‘Ik kan er wel van afblijven,’ hoor je van veel verslaafden. Maar het lukt vaker niet dan wel. Het is een noodkreet van de geest, niet van het brein. Vrije keus en vrije wil uiten zich hier. Maar vrije keus en vrije wil zijn niet populair bij neurowetenschappers. Wij hebben in dit boek ons uiterste best gedaan om ze in ere te herstellen.

Ons tweede doel was hoger bewustzijn een steuntje in de rug te geven. Ik voelde me bevoorrecht om met een geniale onderzoeker als Rudy samen te werken. Mensen in deze tijd accepteren verlichting niet zomaar, ze willen de feiten achter dit verschijnsel. Ook daarom was ik blij met deze samenwerking. De feiten zijn er dus, in overvloed. Het brein volgt de geest op de voet, ook in het domein van God. De meest subtiele boodschappen die door het brein worden verstuurd, wijzen in de richting van het goddelijke. Ze zijn te horen in de stilte. Het probleem is dat stilte steeds meer afwezig is in ons dagelijks leven. Daarom gaan deze boodschappen aan miljoenen mensen voorbij. Het ethos van de wetenschap maakt het er ook niet gemakkelijker op te geloven dat God – een onzichtbare entiteit die geen sporen nalaat in de materiële wereld – een reële mogelijkheid is.

Het merkwaardige is dat we juist wel veel dingen voor lief nemen die twijfelachtig zouden zijn wanneer je zou proberen ze te meten in fysieke zin. Ik heb het bijvoorbeeld over muziek en wiskunde, maar ook over liefde en mededogen. Na het schrijven van dit boek realiseerde ik me dat God geen luxe is of een leuk extraatje in het dagelijks bestaan. Hij is noodzaak. De institutionele godsdiensten kunnen hier niet meer in voorzien, de kerken lopen in hoog tempo leeg. Mensen hebben bewustzijn nodig als bron.

Als we deze bron niet zouden hebben, verkeerden we in dezelfde positie als Loïs Lane, die in de eerste Superman-film uit 1978 een grappig moment beleefde. Loïs is van het dak van een wolkenkrabber gegooid en stort naar beneden. Clark Kent ziet haar vallen en gaat een telefooncel in om voor het eerst zijn Superman-kostuum aan te trekken. Hij spoedt zich weer naar buiten en vangt haar op: ‘Maakt u zich geen zorgen, mevrouw, ik heb u.’ Loïs zegt angstig, met wijd opengesperde ogen: ‘Ja, maar wie heeft u?’

Diezelfde vraag is relevant voor bewustzijn. Het heeft iets of iemand nodig, iemand die het in ere wil houden. En dat is het oneindige bewustzijn dat wij van oudsher God noemen. Als God er niet was, zou hij uitgevonden moeten worden. Waarom? Ga nog maar eens terug naar het punt dat wij hebben beschreven als ‘het brein komt eerst’. Als bewustzijn een voortbrengsel zou zijn van chemische interacties in het brein, zoals vele wetenschappers beweren, zouden we helemaal geen behoefte hebben aan God. Atomen en moleculen zouden prima op eigen kracht voor de geest kunnen zorgen.

In onze ogen is het onmogelijk dat het brein bewustzijn creëert. Tot op heden heeft niemand kunnen aantonen dat zout, glucose, kalium en water zelf kunnen nadenken. De moderne samenleving vindt het primitief dat onze voorouders de geesten vereerden van bomen, bergen en totems (animisme). Onze voorouders gingen ervan uit dat materiële objecten een geest hadden. Maar doet de neurowetenschap niet hetzelfde als ze beweert dat de chemische stoffen in de hersenen kunnen denken? Het omgekeerde is veel plausibeler. Bewustzijn – de onzichtbare bemiddelaar van de geest – creëerde het brein en gebruikt het, al sinds de eerste levende organismen hier op aarde zijn. Bewustzijn ontwikkelde zich en paste het brein aan aan zijn behoeften. Dat kan, omdat het brein niet meer is dan een uitbeelding van de geest in de fysieke wereld.

Misschien vind je het schokkend dat ik de neurowetenschap een koekje van eigen deeg geef. Maar dit geeft God een kans om zich opnieuw met het leven bezig te houden (niet dat hij ooit weg is geweest, trouwens). Laat even alle beelden en ideeën los die je hebt van God. Stel je vervolgens een geest voor met dezelfde kwaliteiten en vermogens als jouw geest. Hij kan denken en scheppen. Hij maakt gebruik van nieuwe mogelijkheden. Hij kan liefhebben en wat hij het meest liefheeft is het leven. Dit is de geest van God. Dit idee is voor velen moeilijk te verteren, omdat we zo’n geest letterlijk niet kunnen plaatsen. Hij gaat alle grenzen te buiten. Hij is in alle dimensies actief, zonder rekening te houden met verleden, heden of toekomst. Alle spirituele tradities kennen een dergelijke God. Dit besef is echter in de loop der tijd vervaagd. Vandaag de dag beschouwen we God vaak als een kwestie van geloof en niet meer als een natuurlijk feit.

Het brein herstelt God weer als feit zodra het ‘brein-eerst’-argument eenmaal is ontzenuwd. Dan blijft alleen de geest over die zorgt voor zichzelf, de geest die altijd heeft bestaan en alomtegenwoordig is in de kosmos. Als dit voor jou een brug te ver is, denk dan even terug aan de zeelieden die in de middeleeuwen natuurmagneten gingen gebruiken, gemaakt van het mineraal magnetiet (magneetijzersteen). Magnetiet richt zich naar het noorden. De zeelieden hingen het aan een touw en gebruikten het als een primitief kompas. Als jij deze zeelieden had verteld dat magneetkracht overal is, zouden ze je dan hebben geloofd?

Vandaag de dag gaan wij ervan uit dat we allemaal een geest hebben. We houden vast aan een waardevol stukje bewustzijn, zoals de middeleeuwse zeelieden vasthielden aan hun stukje magneetijzersteen. Maar de waarheid is dat we allemaal deel hebben aan één geest. Deze geest verliest zijn onbegrensde karakter nooit, ook niet als het in kleine pakketjes mens wordt ondergebracht.

Wij zijn zo aan onze eigen gedachten en verlangens gehecht, we gaan uit van ‘mijn’ geest zonder erbij stil te staan of dat wel klopt. Maar bewustzijn zou wel eens een veld kunnen zijn dat lijkt op elektromagnetisme. Het strekt zich uit tot het gehele universum. Het brein zit vol met elektrische signalen, maar we zeggen toch ook niet ‘mijn elektriciteit’? Om dezelfde reden is het dubieus om te spreken over ‘mijn geest’. De kwantumnatuurkundige Erwin Schrödinger, een pionier in zijn vakgebied, heeft hier meermaals duidelijke uitspraken over gedaan. Hier zijn er drie:

‘Het is absurd om bewustzijn te delen of te vermenigvuldigen.’

‘In werkelijkheid is er slechts één geest.’

‘Bewustzijn is een enkelvoud zonder meervoud.’

Misschien klinken Schrödingers uitspraken op het eerste gezicht wat abstract. Toch helpen ze ons om niet te vergeten dat er slechts één tijdruimtelijkheid is in de kosmos. Dat wij die gemakshalve opdelen in kleine partjes doet niets aan dit feit af.

Op een dag zal de wetenschap al deze zaken integreren. Dat is onvermijdelijk, het is namelijk al gebeurd. Het steentje is in het water gevallen en niemand weet tot hoever de rimpels reiken. Max Planck, de man die volgens velen ruim een eeuw geleden de kwantumrevolutie begon, zei het heel mooi en mysterieus: ‘Het universum wist dat we zouden komen.’ Het geestveld is zeker zo oud als het universum, het brein is een product van de evolutie. Wat zal de volgende stap zijn? Niemand weet het, maar ik gok op een gigantische sprong, een sprong die leidt tot de acceptatie van twee woorden uit het Sanskriet: Aham Brahmasmi, ‘ik ben het universum.’ Sommigen zullen zeggen dat dit een stap terug is in de tijd, maar de Vedische zieners spraken vanuit een hoger niveau van bewustzijn. De vraag ‘wie ben ik?’ wordt tegenwoordig gezien als een ouderwetse vraag. Maar dat ligt niet aan het verloop van de tijd. Hoe dan ook: de kans is klein dat iemand in deze tijd nog wat ziet in eeuwenoude wijsheid. Maar je weet nooit hoe een koe een haas vangt.

Het brein van Jezus, de Boeddha en de rishi’s, de verlichte wijzen van India, ontwikkelde zich tot zo’n hoog niveau dat ze ons eeuwenlang hebben geïnspireerd. Maar als biologische schepping verschilde hun brein niet van dat van een gezonde volwassene in deze tijd. Het brein van de Boeddha volgde waar de geest hem leidde, dat is waarom alle grote spirituele leraren zeiden en zeggen dat iedereen de reis kan maken die zij hebben gemaakt. Het enige wat je hoeft te doen is de eerste stap zetten op het pad en aandacht schenken aan de subtiele signalen die je brein afgeeft. Je brein is afgestemd op het kwantumniveau, het kan alles ontvangen wat de schepping aanbiedt. In die zin nemen de wijzen en zieners op deze wereld in Gods ogen geen hogere plek in dan jij. Ze waren moedig in het volgen van aanwijzingen en lieten zich naar de ultieme bron van hun bewustzijn leiden.

Als verlichte wijzen in staat waren geweest in wetenschappelijke taal te spreken, hadden ze misschien gezegd: ‘Het universum is ongedeelde heelheid in beweging.’ Deze uitspraak komt van David Bohm, een Britse natuurkundige met een vooruitziende blik. Zijn woorden hebben dezelfde strekking als: ‘Je kunt niet tweemaal dezelfde rivier oversteken, de stroom is telkens anders.’ Zo blijven mystieke wijsheden de kop opsteken, in deze tijd vaak als wetenschappelijke hypothesen.

Ik ben een optimist, ik hoop dat de ware aard van het bewustzijn in het komende decennium volledig zal worden erkend door de wetenschap. De hindernissen die ons aan de materiële wereld vastketenen, hebben we zelf opgeworpen. Bijvoorbeeld de hindernis tussen de wereld ‘hier binnen’ en de wereld ‘daarbuiten’. Een andere hindernis zorgt ervoor dat de menselijke geest wordt gezien als een uniek fenomeen in het universum, dat verder gespeend is van intelligentie – althans als we de mainstream kosmologie moeten geloven. Gelukkig zijn er steeds meer kosmologen die een ander geluid laten horen. Zij tonen de moed om in een andere richting te denken, naar een universum vol met intelligentie, creativiteit en zelfbewustzijn. Zo’n universum weet inderdaad dat we komen.

In dit boek zijn tal van ingewikkelde concepten besproken. Er is er één waar alle andere op berusten: het creëren van werkelijkheid is een taak die iedereen moet volbrengen. Er is niet een zaligmakende werkelijkheid in de wereld, niet een specifiek anker dat ons voor altijd en eeuwig houvast biedt in deze wereld. De werkelijkheid blijft evolueren (godzijdank) en de voornaamste aanwijzing bevindt zich in jouw brein. De ene na de andere werkelijkheid wordt erin opgeslagen. De werkelijkheid van het reptielenbrein zit er, maar deze is in de loop van de evolutie ingelijfd door hogere werkelijkheden, die allemaal weer hun eigen fysieke structuur hebben aangenomen.

Het brein weerspiegelt de werkelijkheid die we als individuen op dit moment creëren. Je geest is de ruiter, je brein het paard. Wie wel eens paard heeft gereden, weet dat deze dieren kunnen steigeren, bokken en trappen, soms bang worden, soms langs de weg stoppen om gras te eten en soms naar huis galopperen. In die situaties moet de ruiter gewoon zorgen dat hij op de rug van het paard blijft zitten. Maar in de meeste gevallen heeft de ruiter het voor het zeggen. Als in ons brein vastgeroeste patronen, ingesleten gewoonten, impulsen en driften overheersen, proberen we het vol te houden, net als de ruiter. En vergeleken met de bokkensprongen die het brein kan maken, is het paard niets.

Het fysieke aspect van drugsverslaving, schizofrenie en vele andere stoornissen kan niet worden ontkend. Meestentijds zit de geest echter stevig in het zadel. Wij oefenen bewust controle uit, dat is altijd zo geweest. Er is geen grens aan de doelen die we het brein kunnen meegeven. Het zou ronduit tragisch zijn als iemand het idee van het superbrein terzijde zou leggen omdat het te vergezocht zou zijn. Als je ziet hoeveel potentieel je nog niet gebruikt, kun je maar één conclusie trekken: je hebt al een superbrein.


DANKWOORD

Deepak Chopra

Dit boek had niet geschreven kunnen worden zonder de steun van mensen die inmiddels in zekere zin familieleden zijn geworden. Ze ondersteunen me altijd, zijn hoffelijk en maken nooit ruzie met Thanksgiving. Bij het Chopra Center wordt mijn leven in goede banen geleid door Carolyn, Felicia en Tori. Zij doen dat veel beter dan ik het ooit in mijn eentje kan doen. Dezelfde zorg wordt aan mijn boeken gegeven door Julia Pastore, Tina Constable en Tara Gilbride. Mijn liefdevolle dank gaat uit naar ieder van jullie en naar mijn gezin en mijn familie.

Ik heb er twintig jaar over gedaan om diepgaande samenwerking aan te gaan. Ik kan niet anders zeggen dan dat ik in Rudy een heel goede en prettige partner heb gevonden, hij is voor mij hét bewijs dat een wetenschapper in hart en nieren – een gevierd wetenschapper bovendien – heel goed een spirituele visie kan hebben op de mogelijkheden die het leven biedt.

Rudolph E. Tanzi

Mijn bijdragen aan dit boek zouden niet mogelijk zijn geweest zonder de niet aflatende steun, de goede adviezen en de inspiratie van mijn liefdevolle vrouw Dora en de liefde van onze prachtige dochter Lyla. Ik heb in mijn leven altijd een voorbeeld kunnen nemen aan mijn ouders en mijn familie, die telkens weer benadrukten hoe belangrijk liefde is en hoe belangrijk het is om je zowel mentaal als spiritueel te ontplooien. Dat beschouw ik als een voorrecht. Dank ook aan Julia Pastore, Tina Constable en Tara Gilbride. Jullie hebben ons steeds ondersteund in onze passie voor de materie en onze vastbeslotenheid om dit boek te verwezenlijken.

En ten slotte wil ik Deepak bedanken, ik had me geen betere samenwerkingspartner kunnen wensen. Inmiddels is hij een dierbare vriend en broer. Zijn unieke, waardevolle visie op de spirituele en wetenschappelijke aspecten van deze wereld en zijn onfeilbare vermogen om hier uitdrukking aan te geven, hebben het schrijven van dit boek tot een waar genot gemaakt.


 

Het credo van Uitgeverij Servire is het oeroude ‘Ken uzelf’. Wij richten ons tot mensen die ernaar verlangen zich bewust te worden van zichzelf en hun unieke taak. Servire wil uitnodigen tot zelfinzicht en de mogelijkheid bieden hieraan vorm te geven in de dagelijkse praktijk door levende kennis en authentieke inspiratie aan te reiken.

Wilt u meer weten over de boeken van en de activiteiten rond Uitgeverij Servire? Neem dan een abonnement op ons gratis boekenmagazine Troubadour. Dit verschijnt twee keer per jaar en bevat onder andere interviews met auteurs, fragmenten uit hun boeken, een activiteitenagenda en overzichten van nog te verschijnen en reeds verschenen Servire-boeken.


 

     TROUBADOUR-BON

Ik wil graag uw boekenmagazine ontvangen.

Dhr./Mevr. …………………….…………………………………

Voorletter(s): ………………………………………………………

Straat: ……………………………………………………………

Postcode: …………………………………………………………

Woonplaats: ………………………………………………………

Uitgeverij Servire, Antwoordnr. 8111, 3500 VV Utrecht
       of mail uw gegevens naar info@servire.nl
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