
[image: ]

[image: ]


‘Wij  zijn allemaal familie van de homo  sapiens.  Die  was niet  de sterkste  of de  slimste mensensoort, maar toch won hij  de  evolutionaire ratrace.  Omdat hij een belangrijk streepje  voor had op  zijn  naaste concurrenten:  hij  was  vriendelijk. Je  leest  het goed: de  homo sapiens veroverde de  wereld omdat  hij de  vriendelijkste  aller mensen was.  Hij  kon  met iedereen  praten, zelfs  met  volslagen onbekenden.  Hij kon emoties lezen  bij  anderen  en  zijn  eigen emoties  reguleren met behulp van  de zenuwstelsels  van anderen.

Al vele  jaren geleden  werd geopperd dat  sociaal  contact  een belangrijke bescherming  biedt  tegen stress. Maar nu  weten  we  ook  hoe dat  mechanisme  in  elkaar zit.  Dat wonderlijke  verhaal wil  ik  je  in dit boek vertellen. Het is  een  verhaal met vele zijtakken.  Ik zal het  hebben  over ons zenuwstelsel,  over angst en  trauma,  over flexibiliteit en veerkracht.  Je  zult  kennismaken met  de  nervus vagus, de  polyvagaaltheorie,  met triggers en glimmers. Ik zal  je  ook  enkele simpele  technieken en  oefeningen  aanreiken om  je  nervus vagus te activeren.

Heb  je  soms hevige angsten? Twijfel je aan  jezelf?  Kamp je met trauma?  Ben je snel  overprikkeld? Wil je  meer controle over  je  ademhaling, je spijsvertering  of  je hartslag?  Wil  je je  immuniteit  versterken? Of ben  je  op  zoek  naar een  frisse  kijk  op  veerkracht? Dan ben je  bij de  nervus vagus  aan  het juiste adres.’
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Voor Martine
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‘Wat me  het meest  verbaast bij  de westerse  mens  is  dat  hij  zijn gezondheid  opoffert om  veel geld te verdienen. Vervolgens offert  hij  het geld weer op  om  zijn  gezondheid  te  herstellen. En dan is hij  weer  zo  bezorgd over de  toekomst,  dat  hij  niet  geniet  van het heden,  met  als  gevolg  dat  hij  niet in  het heden,  maar ook niet in de toekomst  leeft.  Hij leeft  alsof hij  nooit  zal  sterven  en sterft terwijl hij  nooit  geleefd heeft.’

DALAI  LAMA

‘Een student  vroeg ooit aan  antropologe  Margaret  Mead: “Wat  is  het vroegste  teken van  beschaving?”  De  student dacht  dat  ze  over  vishaken,  een  kleien pot  of maalstenen zou  beginnen.  Maar nee:  Margaret Mead  dacht even  na, en antwoordde toen: ‘Een  geheeld dijbeen.’  In samenlevingen zonder moderne  medische wetenschap, heb  je ongeveer zes  weken rust nodig  om  een breuk in je dijbeen  te  laten  genezen. Een  genezen dijbeen toont dus dat  iemand  gezorgd heeft voor  de  gewonde  persoon,  in zijn plaats heeft  gejaagd  en voedsel  heeft  verzameld,  bij hem  is gebleven,  hem  fysieke bescherming en menselijk gezelschap heeft geboden tot de verwonding was genezen.

Mead legde  uit dat waar de wet van  de  jungle heerst – the survival  of the fittest – geen geheelde dijbenen zijn gevonden.  Het eerste  teken van  beschaving  is dus medeleven, gezien in een geheeld dijbeen.’

IRA  BYOCK
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TEN GELEIDE

Op  een rustig bankje op een zonnige dag in de  Tuilerieën, een park in het centrum van  Parijs,  las ik voor het eerst  de boeken  van Porges over de wondere  wereld van de  nervus  vagus, onze zwervende  zenuw.  Een passend decor, zo  besefte ik later. Want als  je  die nervus vagus, die  door ons hele lichaam zwerft, gepast  behandelt, verandert jouw  leven in een oase vol passie, opties, rust, gelijkmoedigheid,  mildheid en  vooral connectie met andere mensen. Een  rijke wereld. Een vriendelijke, verbonden wereld. Netwerken in het brein vormen netwerken in de wereld.

De  reden waarom wij,  de  homo  sapiens, de  evolutie  overleefd hebben  is  niet te  danken aan onze  kracht  of ons aanpassingsvermogen, maar  wel aan onze vriendelijkheid. Dat verhaal  probeer ik in dit boek  te  vertellen. Het  is  wetenschappelijk  onderbouwd en door feiten gestaafd. Daar besteden we een  aantal hoofdstukken aan. Maar de nadruk zal toch  liggen op de  praktische aanpak. Zo  wil ik laten zien  hoe een betere kennis van de nervus vagus ons kan helpen om beter  om te  gaan  met  dreiging, stress  en trauma en hoe  we met gerichte interventies onze veerkracht en  immuniteit kunnen  verhogen, net  zoals onze creativiteit  en daadkracht. Kortom:  in de nervus  vagus ligt de sleutel  om deze  eenentwintigste eeuw optimaal te  beleven.

Het is een lang verhaal geworden, maar het schrijven van dit boek was een  waar plezier. Naast de  basisinformatie  en de oefeningen bevat het een korte inleiding over een paar nieuwe onderzoeksgebieden. Bij het schrijven  van het boek heb ik dan  ook vele nieuwe vrienden gemaakt,  die mijn leven hebben verrijkt.  Zo  heb  ik de  connectie kunnen leggen met tal van andere onderzoeksgebieden zoals  de hartcoherentie, het emotionele landschap, de rijke wereld van  meditatie en  ademhaling, de vagale rem,  de wereld van metaforen, zelfcompassie, deep listening, psychologische veiligheid en  de  aanpak van autisme. Ik  heb de  gelegenheid gehad de  echte  specialisten op deze  vakgebieden te ontmoeten. Ik hoop dat jullie evenveel plezier zullen beleven  tijdens het lezen als het geluk dat  ik heb  beleefd  al deze  mensen te mogen ontmoeten.

In dit boek maak je kennis met de fascinerende werking van ons brein. Misschien weet  je  al dat  in je hersenen  vele  miljoenen  neuronen samenwerken  en allerlei fijnmazige  netwerken vormen. Die netwerken zijn ongelooflijk boeiend, vooral omdat hier de  sleutel  ligt om veerkrachtiger  in het leven te staan. We  kunnen veel meer dan we ooit  hebben durven dromen.  Ik ben ervan overtuigd dat wetenschappers nog maar  een tipje  van de sluier hebben kunnen oplichten,  maar  nu  al hebben we toegang tot technieken en oefeningen waarmee  we de netwerken in  ons brein optimaal kunnen laten werken.  We kunnen creatiever omgaan  met de  wereld  om ons heen, we kunnen een optimale omgeving creëren, onze concentratie en motivatie verbeteren en vooral, we kunnen leren  hoe  we echt  tot  rust  kunnen  komen.  Weg  uit de  ratrace. Het is oefenen natuurlijk, maar het kan.

In de eerste twee  hoofdstukken van dit boek  beschrijf ik de belangrijkste bouwstenen van  ons brein. Wat  zijn neuronen en  hoe  ontstaan  netwerken?  Wat is het verschil tussen  je online- en  je offlinebrein en waarom zijn ze allebei zo belangrijk? In het derde  hoofdstuk ga ik  vooral in op wat je zelf kunt doen  om je  offlinebrein fit en gezond te  houden. Daarna  ga  je kennismaken met de  nervus vagus,  de  zwervende zenuw, die ervoor zorgt dat ook mensen netwerken kunnen  vormen.  Want mensen zijn groepsdieren,  en dat  heeft voor- en  nadelen. Daar  ga  ik in  het  vijfde hoofdstuk dieper op in.  Ik maak in dit hoofdstuk onder meer  ook ruimte voor future-proof leiderschap. Tot slot zet  ik een aantal algemene tips voor een gezond  en vitaal  brein  op een rij.

Veel leesplezier!
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INLEIDING

Het  ongelijk van Descartes

‘Een  tocht van 1000 mijl  moet
 beginnen  met een  eerste  stap.’

LAO-TSE

Als arts en  statisticus  ben  ik  een groot deel van mijn leven bezig geweest met de aanpak van lichamelijke letsels van mensen.  Louter intuïtief besefte ik  al vlug dat een  puur wetenschappelijke  aanpak niet volstond om de mensen te helpen. Er  was altijd  behoefte  aan preventie en aan een aanpak van psychische  klachten.  Men noemde dat toen nog ‘psychosomatiek’. Dat  woord alleen al  toont aan dat de  nadruk bleef liggen op de  lichamelijke letsels en de ‘echte’ ziektes die mensen doormaakten. Maar dat model was duidelijk onvoldoende.

Al  te lang is de  medische wereld vertrokken vanuit het  beeld van Descartes: ‘Ik  denk  dus ik ben.’  Artsen leefden in  de  illusie dat alle  kwalen rationeel verklaard  konden worden. Erger nog, als men geen rationele  verklaring vond, werden  mensen snel niet  voor  vol aangezien.  Ik  werkte  een tijdlang als  verzekeringsarts.  Daar groeide het besef dat mensen ook een ziel hebben, en dat het belangrijk is  om hier  in  de medische wereld rekening  mee  te houden. Helaas wemelde  het in de verzekeringswereld nog van woorden als  ‘profiteurs’ of ‘mensen  met een renteniersziekte’.

Gelukkig zien we de  voorbije  jaren  een belangrijke kentering.  Zo is er stilaan meer  aandacht voor het biopsychosociaal model  van gezondheid.  Waar vroeger  lichaam en geest door de medische wereld veelal als  afzonderlijke entiteiten werden gezien, weten  we  intussen uit  wetenschappelijke  studies dat de geest en  het  lichaam  nauw met elkaar  verbonden zijn  via neurochemie (stofjes in het brein).  Dat  verklaart waarom veranderingen in de lichamelijke gezondheid  onze mentale  en emotionele gezondheid  beïnvloeden  en omgekeerd. Psychische problemen zoals angst kunnen lichamelijke  veranderingen en  veranderingen in het brein veroorzaken. Ook onze relaties met  andere mensen kunnen een impact  hebben op onze gezondheid. Door  te onderzoeken hoe  al deze factoren elkaar beïnvloeden, kunnen we manieren ontwikkelen  om onze  fysieke  en psychologische gezondheid  en  welzijn te  verbeteren.

Deze  nieuwe  visie wordt ook uitgedragen  in de definitie van  ‘gezondheid’ door de Wereldgezondheidsorganisatie, namelijk dat het een ‘toestand van  volledig  lichamelijk,  geestelijk  en sociaal welzijn  is en niet alleen  de afwezigheid van ziekte of gebrek’.

Anders gezegd: waar de  focus vroeger lag  op  het bestrijden van fysieke of  psychische  klachten door  bepaalde therapieën en/of medicijnen, kijken artsen nu  veel breder. Het is niet  óf biologie óf psychologie, maar een combinatie van beide. Bovendien  speelt ook de sociale context een belangrijke rol in het welzijn van een patiënt. Waarom anders  is een arts-patiëntrelatie zo  cruciaal  en waarom  kan lotgenotencontact  zo  helend zijn?

Voor  mij persoonlijk kwam de grote kentering  toen ik onder  impuls van het toenmalige instituut NOVA  (Nationaal Onderzoeksinstituut voor Arbeidsomstandigheden) en  de toenmalige federale minister van Tewerkstelling en Arbeid  Miet Smet mocht meewerken  aan een grootschalig  onderzoek  naar de effecten van stress.  We  kregen  de  gelegenheid om 24.000  dossiers  uit te  pluizen en talloze  mensen  te bevragen uit alle  lagen van  de bevolking. Het doel  van  de  studie? De krijtlijnen uittekenen voor een  betere stresspreventie We  stelden cijfermatig de enorme impact van stress en ziekteverzuim vast, en  de  samenhang  met leeftijd, geslacht,  opleiding, levensgebeurtenissen,  copingstijl en met de specifieke  kenmerken van de werksituatie. Op dat moment werd voor mij  duidelijk dat Descartes  ongelijk had:  ons lichaam en onze geest  zijn onlosmakelijk met elkaar  verbonden. Ik vond bevestiging in de  boeken van  neuroloog Antonio  Damasio. Hij  beargumenteert dat  emotie  en rede niet van elkaar gescheiden zijn, maar aan elkaar gekoppeld. Als voorbeeld van  de  lichamelijke  invloed op  de menselijke geest deelt Damasio onder andere het voorbeeld van  Phineas Gage. Gage was een vriendelijke, toegewijde  spoorwegarbeider  in de Amerikaanse staat Vermont. In 1848  liep  het mis toen  er voor de  aanleg van een nieuwe spoorweg rotsblokken moesten  worden verwijderd. Gage en  zijn collega’s  boorden hiervoor gaten in de  rotsen, en plaatsten daar  vervolgens  kruit en een lont  in. Daarbovenop kwam  een laag  zand. Net op het  moment  dat Gage  het  zand wilde aandrukken  met een ijzeren staaf, riep een collega  zijn naam. Hij draaide zich om en botste met de staaf tegen  de rotswand. Het gevolg? Een vonk die leidde tot een explosie, waardoor de ijzeren staaf zich door het hoofd –  en  het brein – van de ongelukkige Phineas  boorde. Hij overleefde het ongeval, maar  de brave  spoorwegarbeider  werd een fantast die  kwistig leugens rondstrooide en  ongeremd gedrag vertoonde.
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FIGUUR 1.  Biopsychosociaal gezondheidsmodel.

Hoe kunnen we deze plotse gedragsveranderingen verklaren?  Daarvoor moeten we even in het hoofd  van de arme Phineas kijken.  De ijzeren  staaf  had enkel het  voorste  deel van het brein beschadigd, meer bepaald de prefrontale hersenschors. Die hersenschors  filtert  en  ordent  normaal de vele prikkels  die  dagelijks op een menselijk brein afkomen, maar bij  Gage was die filter dus beschadigd. Ontelbare  prikkels kwamen  bij  hem  binnen  en gaven  ongefilterd aanleiding  tot actie. Zo veranderde deze brave man in een  agressieve lawaaimaker  en een dronken nietsnut.

Descartes zat er dus naast:  het verhaal van Phineas Gage leert ons dat je met een  beschadigd  brein wel  kunt leven, maar niet denken. We zien gelijkaardige fenomenen bij  mensen  bij wie door een  – fysiek of  psychisch – trauma  het brein zwaar beschadigd is geraakt. Na een toestand van  immobiliteit ontstaat bij deze  getraumatiseerde  mensen vaak impulsiviteit: ze  kunnen zich  moeilijk  aanpassen  aan nieuwe omgevingen,  ze hebben angstof woedeaanvallen en gedragen zich soms ongeremd.

In dit boek wil ik verdergaan waar ik in mijn vorige boek  Rust voor je brein ben  geëindigd. Daarin introduceerde ik al heel  kort  de polyvagaaltheorie van Stephen Porges en  noemde ik het belang van de nervus  vagus (of de ‘zwervende hersenzenuw’). In dit nieuwe boek wil ik dieper graven, en niet alleen tonen hoe die nervus vagus een  heel  grote  impact  heeft op je algemene (fysieke en psychische) welzijn, maar ook hoe je zelf je  nervus vagus  kunt activeren  en zo je  gezondheid een boost geven.

Belangrijk is te beseffen dat  we allemaal zijn uitgerust met een zenuwstelsel dat prikkels  vanuit ons  brein  naar alle organen van  ons lichaam stuurt.  Dat zenuwstelsel functioneert  zoals de ‘schiemansgast’  op een schip, die  de horizon aftuurt op zoek naar  gevaar  of signalen  van veiligheid. Vooral  de  zwervende zenuw is daarin zeer actief. De hele  dag,  ook in onze slaap, sturen ons lichaam, onze omgeving  en  de personen in  die  omgeving  signalen van veiligheid of gevaar naar de centra  in het  brein. Daar worden die signalen gedecodeerd en omgezet in verhalen.  Als er  groot  gevaar  dreigt, kunnen  we immobiliseren of  bevriezen (‘freeze’).  Maar we kunnen ook op  de loop  gaan (‘flight’)  of het gevaar actief aanpakken (‘fight’).

Deze reacties zijn evolutionair  te verklaren. Zo was in het begin der tijden bevriezen een goede techniek. Ongewervelde dieren hielden zich  voor dood bij grote bedreigingen.  Hun metabolisme vertraagde, ze voelden geen  pijn en waren  niet meer in contact met de omgeving. Voor hen was deze freeze-reactie  best efficiënt: de kans was groot  dat ze niet langer  als een  lekker hapje werden gezien en dus  ongemoeid werden  gelaten. Wat  later in  de evolutie kwamen daar  nog  twee  reacties bovenop: het  wezen dat bedreigd werd ging op de vlucht  of koos  voor de  aanval  als  de beste verdediging.

Ook al  leven  we in  heel andere  tijden, de  drie basisreacties  zitten ook  nog  in ons brein ingebakken. De  freeze-reactie  zie je bijvoorbeeld heel  duidelijk bij  veel slachtoffers van seksueel  misbruik.  Uit overlevingsinstinct immobiliseren ze zich(met het perfide  gevolg dat ze nadien  het verwijt krijgen dat ze zich maar hadden moeten  verdedigen).

De fight-or-flight-reactie is je vast  wel bekend,  al gebeurt het vandaag  de  dag  vaker dat  we niet  letterlijk fysiek, maar figuurlijk  vluchten of  vechten.  Denk maar aan een koppel dat ruzie  heeft: de kans is  groot dat ze elkaar agressief met woorden te  lijf gaan (‘fight’)  of elkaar juist koppig negeren  en stilzwijgen (‘flight’).

Wist je dat de evolutie naast  bevriezen  en vechten/vluchten ons ook heeft  gezegend met een derde manier om  met  bedreigingen  om te  gaan? Onder het motto ‘samen staan we sterk’ gaan we  bij gevaar op zoek naar contact  en verbinding. En het is  hier dat onze  befaamde  nervus vagus op de voorgrond  treedt.

Wij zijn allemaal familie van de homo sapiens. Die  mensensoort heeft de  natuurlijke selectie  overleefd,  terwijl zijn concurrent de neanderthaler het  onderspit moest delven. Dat is  best  opmerkelijk, want de  neanderthaler was sterker, beter bestand tegen pijn en steviger van lichaamsbouw. Ze waren ook best slim: hun werktuigen  en wapens zaten ingenieus in elkaar. Vaak worden ze afgeschilderd  als primitieve bruten,  maar archeologische  vondsten spreken  dat beeld  tegen. De neanderthaler was niet alleen sterk, maar ook slim en handig. Hij ontwikkelde  handige werktuigen  en  praktische wapens, wat hem tot een  goede  jager maakte.  Je zou denken dat  hij de wat knulliger homo sapiens eenvoudig zou overheersen. Maar niets  is minder waar.

De homo sapiens is niet de sterkste  of de slimste mensensoort, en toch won hij de  evolutionaire ratrace. Omdat hij een belangrijk  streepje voor  had op zijn naaste concurrenten: hij was vriendelijk. Je leest het goed: de homo sapiens veroverde de wereld omdat hij de vriendelijkste  aller mensen  was. Hij kon met  iedereen  praten, zelfs  met volslagen onbekenden.  Hij kon  emoties lezen bij  anderen en  zijn eigen emoties reguleren met behulp van het zenuwstelsel van een ander. Dat mechanisme heet coregulatie. De bron van  deze coregulatie vinden we in de zwervende zenuw.

Al vele jaren  geleden werd geopperd dat sociaal contact een belangrijke bescherming biedt tegen  stress. Maar  nu weten  we  ook  hoe  dat  mechanisme werkt. En  dat  wonderlijke verhaal wil ik je in dit boek vertellen. Het  is een verhaal  met vele zijtakken. Ik  zal  het hebben  over ons  zenuwstelsel, over angst  en trauma, over flexibiliteit  en  veerkracht.  Je zult kennismaken met de nervus vagus,  de polyvagaaltheorie, met triggers en  glimmers. Bovenal zal  ik je tonen  hoe  je al  die kennis in praktijk kunt brengen, en hoe  je met enkele  heel simpele  technieken en  oefeningen je nervus vagus kunt activeren. Ik toon  je  de kracht van  je  ademhaling, van meditatie  en hartritmecoherentie.

Ik  hoop je zo enkele krachtige handvatten aan  te reiken die je op weg zullen zetten naar een  gezonder en gelukkiger  leven.  Heb je soms hevige  angsten? Twijfel je aan jezelf? Kamp je met een trauma? Ben  je snel overprikkeld?  Wil je meer controle  over  je  ademhaling,  je spijsvertering  of  je  hartslag? Wil je je immuniteit versterken?  Of ben je op zoek naar een frisse kijk  op  veerkracht?  Dan  ben je bij  de  nervus vagus aan het juiste  adres.

HOE  KUN  JE DIT BOEK  HET BESTE LEZEN?


Dit  boek valt uiteen  in drie  delen. In de eerste twee hoofdstukken vat ik enkele belangrijke inzichten over het menselijk brein en zenuwstelsel samen. Daarna komt de polyvagaaltheorie  aan bod, en  haar relatie met immuniteit,  veerkracht, welzijn, sociaal engagement  en de  aanpak van trauma’s.  Ik  sluit het boek af  met een  aantal praktische voorbeelden, oefeningen en tips.

Om het boek leesbaar te houden voor een breed  publiek,  vermijd ik zoveel mogelijk wetenschappelijk jargon. Mensen die op zoek zijn naar gespecialiseerde en  verdiepende  literatuur kan ik  de  boeken van Stephen Porges en Deb Dana aanbevelen. Als je  een bevattelijke samenvatting van de polyvagaaltheorie  zoekt en vooral wilt weten hoe  je de inzichten in je eigen  leven kunt implementeren,  ben je met dit boek aan het  juiste adres.

Let wel: dit boek vervangt  geen medische  behandeling.  Bij klachten  of zorgen  over  je gezondheid moet  je altijd een  arts raadplegen.  Dit boek is gebaseerd  op recent wetenschappelijk onderzoek, maar  de polyvagaaltheorie is  nog  relatief jong en  de kennis over de nervus  vagus  zal  in  de komende jaren mogelijk groeien.  Misschien zullen sommige  inzichten  in dit boek dan ook in  de toekomst aangevuld en  genuanceerd worden.
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HOOFDSTUK  1

Hoe  stress voor en tegen ons werkt


Een springbok graast op de vlakte.  Plots  ruikt  het dier  een leeuw die dichterbij sluipt. Een fractie van  een seconde  blijft de  springbok  als verlamd stilstaan.  Alle spieren  zetten zich  schrap, het hart klopt snel  en de ademhaling wordt oppervlakkig. Dan sprint het dier  weg. Bij  de leeuw  zijn alle  reflexen gericht op  aanvallen, doden  en eten. Zijn maag- en darmstelsel bereidt zich al voor  om vers voedsel te verslinden en te verteren:  er is speekselvloed en specifieke stoffen worden  vrijgemaakt in het maag-darmkanaal. Bij  de springbok gebeurt het  omgekeerde:  dit  dier voelt geen honger meer,  het glucosegehalte en  de  bloeddruk nemen toe en de hartslag stijgt. Dat blijft zo  tot het gevaar  geweken is. Daarna  komt het dier weer  tot  rust.



Stress was oorspronkelijk  een levensreddend hulpmiddel. Het kan nog altijd een krachtige bondgenoot  zijn,  die het  ons mogelijk maakt optimaal te presteren  en alert te  reageren op  gevaar. Acute stress  stimuleert  en geeft  ons de  kans  om te veranderen. Stress  zet aan  tot vernieuwing en moedigt je aan om nieuwe dingen  te leren, en  om meer zelfkennis  en zelfinzicht te verwerven. Maar te veel stress en langdurige stress  zijn schadelijk.

Er zijn allerlei factoren die  ons in een toestand van stress  kunnen  brengen. Zo zijn  er psychische stressoren,  lichamelijke stressoren (zoals ziekte of trauma) en fysieke stressoren (zoals lawaai, fel licht of storende bewegingen).

De biologie van stress

Hoe registreert ons lichaam stress?  Iets boven de hersenstam ligt  de hypothalamus,  die in  verbinding staat  met de hypofyse. Dat hersenaanhangsel  regelt  een aantal hormonale systemen in ons  lichaam. Via het limbisch systeem  regelt  de hypothalamus  het functioneren van de hypofyse  en van het autonoom zenuwstelsel. Daarnaast beïnvloedt het stressmechanisme ook ons  immuunsysteem, dat ons beschermt tegen de  werking  van allerhande lichaamsvreemde stoffen  en afrekent met microben en virussen. Al  die systemen komen  dus in actie tijdens stresssituaties.

De signalen die  voortdurend op  ons afkomen worden permanent geanalyseerd in de hersenen. Wanneer onze hersenschors  oordeelt dat een prikkel  gevaar inhoudt, komt  een emotionele reactie op gang: angst  of stress.

De hersenschors heeft  veel energie nodig en is vijf maal  trager dan  ons  oerbrein en ons  zenuwstelsel. In uitzonderlijk gevaarlijke  situaties of bij traumatische gebeurtenissen kan  de beslissing om iets te doen daardoor net te laat komen. Om zo  snel mogelijk te kunnen reageren, zonder  expliciete  beslissing, hebben we dus andere structuren nodig binnen ons zenuwstelsel.

Ik vertel je  meer over die  andere structuren in het volgende hoofdstuk.  Eerst wil ik je meenemen  naar de oudste  delen van ons brein, die  ook wel ‘het reptielenbrein’ worden genoemd. In dat  oudste deel  van ons  brein en van het zenuwstelsel gaat  het enkel om  jezelf  en de  soort  in stand houden. Kortweg gezegd: je reptielenbrein wil  overleven.  De focus  ligt dus op voedsel  zoeken,  gevaar opsporen en jezelf tijdig in veiligheid brengen, jezelf voortplanten, een goed  territorium vinden en dat territorium verdedigen.

Als er  een vijandige  prikkel op  je pad komt, gaat er meteen  een  alarmsignaal af in je reptielenbrein. Dat  zet je  interne stresssysteem aan het werk.  In de allereerste  seconden van een stressreactie ontstaat  een korte vriesreactie (‘freeze’).  Je staat heel even  ‘aan de  grond genageld’. Dan  neem je automatisch de  – hopelijk – juiste beslissing: vechten  of vluchten (‘fight or flight’). Dat alles moet snel  gaan:  je beslist zonder nadenken,  in een  fractie van een seconde. Daarom zien we  gevaar  sneller dan  veiligheid. Een  seconde te laat en  je dient als  lekker hapje voor een  roofdier.  Maar dit systeem heeft ook  een  keerzijde. Doordat we  zo  gefocust  zijn op gevaar,  lijkt het alsof er overal beren op de  weg staan. We  zien sneller ‘gevaren’  dan oplossingen. De mens is  in die  zin geprogrammeerd  om te doemdenken.  Geen  wonder dat we zulke collectieve piekeraars zijn.  Gelukkig zijn  er manieren om  dat reptielenbrein van ons om de tuin te leiden.  Daarover  later meer. Eerst wil  ik je nog  dieper  meenemen in ons lijf en de geheime boodschappers  die  een belangrijker rol spelen dan je mogelijk denkt: je  hormonen.

Stresshormonen

In het prille begin  van  een stressmoment komen er  verschillende  hormonen vrij. Zo wordt  adrenaline vrijgemaakt in de orthosymphatische zenuwuiteinden van de bijnieren.  Noradrenaline wordt dan  weer aangemaakt door  de sympathische zenuwuiteinden op andere plaatsen van het lichaam. Beide hormonen  hebben  een functie bij de  bloeddrukregulatie. Ze maken het lichaam  alerter,  waardoor het  klaar is om  te vechten of te vluchten.

Cortisol is  ook een stresshormoon.  Het wordt later in de stressreactie vrijgemaakt. Cortisol zorgt ervoor dat je lichaam  het verlies van  energie weer kan compenseren.  Daarom wordt glucose aangemaakt. Dat geeft ons energie. Die  energie wordt gebruikt  om het lichaam weer naar  de ‘normale’ toestand terug  te  brengen.

Met andere woorden: korte  momenten van stress kan ons  lijf perfect opvangen. We verkeren even in opperste staat van paraatheid, maar daarna keert de rust terug. Helaas is  dat niet het geval wanneer we  lange  tijd achtereen  stress ervaren. Je  lichaam zal  dan allerlei  alarmsignalen  uitzenden: lichamelijke signalen zoals hoofdpijn,  pijnlijke spieren  of vermoeidheid  of emotionele  stresssignalen als angst, prikkelbaarheid  en een depressieve stemming. We ervaren ook bepaalde cognitieve stressklachten, zoals verstrooidheid  en  piekeren. Mogelijk zien  we zelfs  gedragsveranderingen: mensen die  langdurig onder stress staan kunnen zich bijvoorbeeld van anderen  gaan isoleren of vallen  ten  prooi aan middelengebruik en verslaving
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FIGUUR 2.  Stresssignalen en stressklachten

Onze stresshormonen zijn erg  nuttig. Het is  dankzij adrenaline en cortisol  dat  ons lichaam in staat  is snel te  reageren op mogelijke  bedreigingen, waardoor  we grote schade meestal  kunnen voorkomen.  Maar soms houden je hormonen  je voor de gek. Alleen al door je  beelden voor de geest te halen  van  moeilijkheden of gevaren, kan de cortisolspiegel in je bloed  gaan stijgen. Dat betekent dat je  dus ook stress krijgt van zaken die  niet in  realiteit gebeuren, maar  zich louter in  je hoofd  afspelen.  Zeg je tegen jezelf: ‘Zie je wel, het  gaat zeker mislukken, je bent niet  goed  voorbereid’,  dan kun je in een hevige stresssituatie terechtkomen, puur door dat  negatieve, verwijtende, kritische stemmetje  in  je eigen hoofd.

VERGIF  VOOR JE BREIN


Langdurig  verhoogde cortisolspiegels zijn  een gif voor  je brein: ze  breken de verbindingen  tussen de  hersencellen  af.
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FIGUUR 3.  Cortisolschade:  een hersencel voor en na inwerking van cortisol

Bovenstaande illustratie  toont een  hersencel voor  en na langdurige  blootstelling. Door de hoge  dosissen cortisol  heeft de  getroffen cel veel minder  verbindingen met andere hersencellen. Gelukkig  kunnen  we  die toestand omkeren. Ons brein is veerkrachtig en plastisch, en kan  in zekere mate beschadigde  verbindingen herstellen.  Als stress echter te lang  aanhoudt,  ontstaat  permanente  hersenschade, die zelfs kan  leiden tot  dementie.

We weten dat mensen na een hevig trauma levenslang  lichamelijke klachten kunnen  ontwikkelen en akelige dromen en flashbacks hebben. Dat komt deels  omdat  de  structuur van hun  brein  door  aanhoudend gevaar of trauma veranderd is. We  noemen dit ook  wel het posttraumatisch stresssyndroom. Verder in dit  boek kom ik nog terug op de aanpak  van  deze trauma’s.



Na  de stresspiek

Stel je voor: je  rijdt  op de autoweg. Plots  zie je op het middelste  baanvak iemand voorttuffen  met een  snelheid  van 70 kilometer per uur. Je  reageert onmiddellijk, remt en wijkt  eventueel  uit. Gelukkig was  je alert en  liep alles goed af.  Maar een half uur later klopt  je hart nog  snel,  is je mond  droog,  je ademhaling snel  en  oppervlakkig.  Er is een uitgestelde stressreactie  op gang gekomen.

Wanneer er cortisol of adrenaline vrijgemaakt wordt, spannen je spieren  zich aan. Je  spijsvertering functioneert  niet  goed, je  pupillen  staan  wijd open, je voelt  hartkloppingen en een snelle ademhaling,  je  bloeddruk stijgt. Er komt suiker vrij  in je bloed  én het bloed stolt  sneller. Het  zijn allemaal  automatische  aanpassingen  die je lichaam klaarmaken om aan te vallen of  te vluchten.

Deze energie kan zich  niet blijven  opstapelen in je lijf. Energie  moet worden  gebruikt, anders ontstaan er problemen; dat is een wet van de natuur. Als  je verre  overgrootoom net een echte  beer  had bevochten, was  hij de nodige  energie wel  kwijtgeraakt, maar  als je gewoon even op je rem hebt moeten  trappen – zoals  in mijn voorbeeld  op de  autosnelweg – blijft de opgestapelde energie rondrazen  in je lijf. Vandaar  die hartkloppingen en die droge mond.

Na zo’n reële  confrontatie met gevaar – die auto had  jou potentieel evenveel schade kunnen toebrengen als  die beer je verre voorouder – besef je  meestal  wel dat je even moet ontladen. Misschien zet je je auto aan  de kant en  adem je diep  in en  uit, of ga  je  een wandelingetje maken om bij te  komen. Zo  gaat  de stress in je  lijf weer liggen.

Maar je krijgt ook stress door heel andere  dingen. Misschien niet zo spectaculair als een bijna-ongeval, maar soms  des te gevaarlijker. Juist omdat je  er geen gigantische stresspiek  van  krijgt. Het zijn stressfactoren zoals  continue deadlinestress, moeilijke  relaties thuis of  op  het werk, onduidelijkheden en twijfels...  Deze chronische vormen van stress zijn voortdurend onderhuids aanwezig, waardoor  je stresssysteem  altijd  aan staat. En zo wordt het moeilijk  om te  ontspannen.

Wie  niet meer (voldoende) tot  rust komt,  kan stressgerelateerde  ziektes krijgen.  De bekendste voorbeelden zijn maagzweren, hartklachten of burnout, maar ook veel  andere aandoeningen worden mogelijk mee  veroorzaakt of verergerd door  stress.

HOE ZIT HET  MET TRAUMA?


Als ‘gewone’  chronische stress al zo’n  zware schade toebrengt  aan je lijf,  kun  je je wellicht voorstellen  dat  complexe trauma’s zeer zware en blijvende letsels in lichaam en geest  kunnen veroorzaken. Dan is de stressreactie zo hevig dat  ze een  mensenleven kan aanhouden. Inzicht in  ons zenuwstelsel leert ons dat dergelijke  trauma’s  vaak gepaard gaan met  emotionele problemen, immobilisatie, burn-out en  zelfs dissociatie.  Bij dergelijke dissociatie  ontstaan ook gevoelens van schuld en schaamte.

Schuld voelen  over situaties  waar  je  geen  vat op  hebt. Erger kan  niet. Trauma is een onderschat probleem, dat  veel te  weinig aandacht  krijgt. Het is ook niet makkelijk  om  trauma te behandelen.  Dat vraagt gespecialiseerde zorg  en tijd, veel tijd.  De  laatste decennia zijn echter grote stappen vooruit gezet, onder meer  dankzij  de polyvagaaltheorie van Stephen Porges. Ik kom hier in  hoofdstuk 8 uitgebreid op terug.



De  wet van Yerkes en Dodson

In zijn boek  The  Achieving Society uit 1961  omschrijft  de  Amerikaanse psycholoog David McClelland  drie  dominante behoeften die  mensen motiveren: prestatie, macht  en verwantschap. Mensen willen succes en  ze hebben  behoefte aan positieve  feedback van  anderen. Ze  willen graag een zekere status  hebben. En ze  willen  dat anderen hen  accepteren.

Stress kan hierin  een bondgenoot zijn.  De  mate waarin iemand in  staat is  om  een taak te  volbrengen – en dus prestaties te  leveren die mogelijk status  met zich  meebrengen – hangt  dikwijls samen met zijn stressniveau. Yerkes en Dodson, twee pioniers in de psychologie, publiceerden in 1908 hun ‘law of arousal’. Volgens deze  wet bestaat  er een omgekeerde U-vormige  relatie tussen  stress en effectiviteit.  Anders gezegd: je hebt een zekere dosis stress nodig om te kunnen  presteren. Te weinig stress en er  gebeurt niets. Te veel stress en je verlamt helemaal.
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FIGUUR 4.  De wet van Yerkes en Dodson:  een  omgekeerde U-vormige relatie tussen stress en prestatie

Volgens  deze wet zou er dus ergens een  ideaal niveau van spanning bestaan, waarop we optimaal presteren. Op dat niveau geeft stress  een kick die ons  aanzet actie te ondernemen  en  te veranderen. Alleen schuilt  juist  in die ‘adrenalinekick’ het gevaar. Veel mensen zoeken – bewust of onbewust – steeds hogere dosissen van stress  op. Ze beoefenen gevaarlijke sporten, nemen op  het werk  onnodige  risico’s of rijden te snel. Ook  systematisch te laat komen en  taken  uitstellen kun je zien als manieren  om het stressniveau  op  te  drijven.

Mogelijk ben  ook jij iemand die bergen werk kan verzetten  als de deadline nadert. Of sla je de tennisballen net wat  harder en preciezer in de hoeken als je de match dreigt te verliezen. Maar te veel stress kan contraproductief en verlammend  werken.  Dan krijg je geen letter  meer op papier  of sla  je elke  bal  buiten. We spreken dan  van negatieve stress: mensen  worden  angstig,  verspillen  daar heel wat energie aan en worden  dus minder efficiënt.  Ze kunnen al die spanning  niet meer  afreageren.

Kort samengevat: volgens de wet van Yerkes en Dodson moet je stress goed doseren. De juiste dosis  zorgt ervoor dat  we een ideaal niveau  van  spanning  ervaren en met plezier aan het werk  gaan.  Maar als je te veel stress hebt,  wordt je werk  een bedreiging.

HOEVEEL STRESS HEB JIJ?


Om even snel  bij jezelf na te gaan hoe het  met je stressniveau gesteld is, leen ik  graag even een eenvoudige techniek van stressexpert Theo Compernolle. In zijn basisboek Stress, vriend of  vijand geeft  hij de volgende oefening  mee.

Beeld  je in dat  je  meer  taken toebedeeld zult krijgen dan tot nu toe het  geval was. Voelt dat aangenaam aan? Dan zit  je nog aan de  goede kant  van de curve. Komt het als een bedreiging  over, dan  is je spanningsniveau op  dit  moment  misschien al te hoog.



Let wel: op  dit  ogenblik  is er nog te weinig empirisch  bewijsmateriaal om de wet van Yerkes en Dodson echt als een vaststaande  wet te  aanvaarden.  We mogen ook niet uit het  oog verliezen hoe belangrijk het  is dat mensen regelmatig aan spanningen worden blootgesteld. Wie zich  na  een  moment  van spanning op een  efficiënte  manier  kan ontspannen, krijgt  de gelegenheid om zich een aantal stresshanteringstechnieken eigen te maken. Efficiënt omgaan met stress  is een leerproces.  En al doende  leert men.
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HOOFDSTUK 2

Wat  je moet weten over je zenuwstelsel

Om goed  te begrijpen  hoe stress ontstaat, is het  belangrijk  om ook  een blik  te werpen op ons  zenuwstelsel. Het  is immers ons zenuwstelsel  dat  signalen van  veiligheid  of gevaar  detecteert.  Op basis van  de informatie  die binnenkomt, regelt het de werking  van onze organen, de spanning in  de spieren, onze ademhaling, het hartritme en zelfs de productie van  hormonen en de  werking van onze  immuniteit.  Wanneer er actie moet  worden  ondernomen, worden de  juiste signalen uitgestuurd, via  actiepotentialen.  Dat  zijn  kleine elektrische ontladingen  in  de  membraan van  een neuron  (hersencel)  of een spiercel. Het  is een ingenieus systeem dat ongelooflijk  precies werkt, maar  dat ook  snel verstoord kan  raken.

Ons  centraal zenuwstelsel

Laten we beginnen met  te kijken hoe  ons zenuwstelsel is opgebouwd. Ons brein vormt samen met het ruggenmerg ons centraal  zenuwstelsel.  Om deze gevoelige structuren te beschermen beschikken we  over  een  schedel en een ruggengraat. Die kunnen  schokken opvangen en zo zijn we  toch een beetje  beschermd tegen stoten  en stompen. Er zijn natuurlijk  grenzen. Draag zorg  voor je brein door voorzichtig  te  zijn, zeker  bij  het sporten, en draag  een fiets- en skihelm.

De  hersenen van de mens  zijn opgebouwd uit zo’n 80  miljard neuronen,  die vanaf de geboorte aanwezig zijn,  en 100 triljoen synapsen,  verbindingen  tussen die neuronen die samen netwerken vormen. De  hersencellen eisen ongeveer  25% van onze energie op  en 20% van het totale  zuurstofverbruik.  Dat is  niet gering.

Ons brein, dat ongeveer  1,4 kilogram weegt, bestuurt  alle functies  van ons lichaam, ons bewustzijn, onze creativiteit,  onze empathie en emoties. In de loop van de evolutie hebben  mensen  geleerd om taal te gebruiken, gereedschap te maken, machines  en computers te bouwen.  Met dank  aan  onze  hersenen hebben we meesterwerken geschilderd,  literaire parels geschreven en ongelofelijk veel  medische en technische vooruitgang  geboekt. De  gemiddelde mens leeft vandaag de dag  veel langer, ook omdat  ons brein zich zo  goed kan  aanpassen  aan onze omgeving.  Ons brein kan leren en  is zeer creatief en veerkrachtig.

Het spreekt voor  zich dat  een gezond  brein  essentieel is voor onze gezondheid en levenskwaliteit. Structurele, biochemische of elektrische onregelmatigheden in de  hersenen, het ruggenmerg  of  andere  zenuwcellen kunnen  verlamming, spierzwakte, een verminderde  coördinatie,  gevoelsverlies, beroertes, pijn en  een laag bewustzijnsniveau of coma veroorzaken.

HET HUMAN BRAIN PROJECT


De  Wereldgezondheidsorganisatie schat dat meer dan één miljard mensen wereldwijd lijden aan neurologische  aandoeningen en de gevolgen daarvan. Het verminderen, voorkomen  en  behandelen  van een neurologische aandoening vraagt  veranderingen  van levensstijl, preventie, neurorevalidatie, pijnbestrijding, medicatie of chirurgie.

Mede daarom werd in  2013 een van de grootste wetenschappelijke projecten die de Europese Unie ooit  heeft gefinancierd opgestart: het  Human  Brain  Project. De bedoeling is om een onderzoeksinfrastructuur op te  bouwen  om  neurowetenschappelijk onderzoek te bevorderen. Ongeveer 500 wetenschappers van meer dan 100 universiteiten, academische ziekenhuizen  en onderzoekscentra in heel  Europa werken eraan mee.  Het  HBP onderzoekt de  hersenstructuur en -functie bij mensen en  bij andere soorten.  Daarnaast  bestudeert het  project ook de ethische en maatschappelijke implicaties  van  deze  voortschrijdende  kennis.



Ons perifeer  zenuwstelsel

Het perifere zenuwstelsel, dat minstens  even boeiend is als het centrale, bestaat uit twee delen: het autonoom zenuwstelsel  en het willekeurig zenuwstelsel.  Daarnaast zijn er de hersenzenuwen, die de toestand binnen  in ons lichaam en in onze omgeving in  de gaten houden.

HET AUTONOOM ZENUWSTELSEL

Het autonoom  zenuwstelsel  bestaat uit twee delen,  het sympathisch en  het parasympathisch zenuwstelsel.  Beide systemen  hebben een tegengestelde werking en  moeten in evenwicht zijn.

Het autonoom  zenuwstelsel regelt  een  heleboel lichamelijke  functies volledig zelfstandig, zonder dat  je  je ervan  bewust bent: je ademhaling, hartslag, bloeddruk,  slaap, spijsvertering, zweetsecretie,  seksuele  opwinding  en orgasme. Over  het algemeen hebben we weinig  controle over die functies. Alles gebeurt  autonoom en gelukkig maar. Stel je voor dat je werkelijk  alles wat in  je lichaam gebeurt  zelf  zou moeten beslissen;  je zou geen stap vooruitkomen.

Het  autonoom zenuwstelsel regelt niet alleen  heel wat lichamelijke dingen, het is  ook voortdurend op zoek naar tekens van gevaar of veiligheid  en  naar mogelijkheden om  veilige connecties  met andere  mensen aan te gaan.  In die zin is het een soort persoonlijk bewakingssysteem, dat 7  dagen  op  7,  24 uur op 24  op  zijn  hoede is.

Stel, je bezoekt de  dierentuin en kijkt naar  de tijgers. Plots  springt een grote tijger woest tegen de  omheining,  luid brullend. Je deinst achteruit, zonder ook  maar  een seconde te  twijfelen. Je instincten en reflexen  zijn razendsnel.  Pas nadien besef je dat  er eigenlijk geen reëel gevaar was: er  is  een stevige omheining die je beschermt.

Heel  dit proces vindt  plaats op het  onbewuste niveau. Je instinctieve reactie  wordt gestuurd door  het autonome zenuwstelsel, dat reageert  op prikkels uit de omgeving,  zowel op  prikkels die gevaar aanduiden als  op prikkels die eerder op veiligheid berusten.  Het  is dus je autonome zenuwstelsel dat  de fight-flight-freeze-reactie aanstuurt waarover je  in hoofdstuk  1  al  kon lezen (zie  p. 16).

Het autonome zenuwstelsel  wordt verdeeld in  twee onderdelen:  het orthosympathisch zenuwstelsel en  het parasympathisch zenuwstelsel.  De meeste organen  worden zowel  door de  orthosympathicus als de  parasympathicus bezenuwd.

We zouden het orthosympathisch  zenuwstelsel de gaspedaal van ons lichaam  kunnen noemen. Het  komt  in actie als  we  denken  een bepaald gevaar aan  te kunnen door te  vechten of te vluchten. Dit deel van het autonoom  zenuwstelsel zorgt ervoor dat er meer  bloed naar  de skeletspieren stroomt en  minder naar de  huid.  Ons  hartritme gaat  de hoogte in, de luchtwegen  gaan meer openstaan, de spijsvertering valt stil, verteringssappen in  de maag  nemen af, maag-  en darmbewegingen  worden geremd. De zweetsecretie neemt toe  en er wordt  glucose (suiker) vrijgemaakt in het  bloed.  Die suiker is een bron van vlugge  energie. Waarschijnlijk worden ook de hersenfuncties  geactiveerd,  zodat je  wakker,  alert  en  creatief  wordt.

Als het  orthosympathisch zenuwstelsel de gaspedaal  van ons lichaam  is, dan is het parasympathisch zenuwstelsel de  rem. Het veroorzaakt in grote lijnen precies de  omgekeerde effecten van het orthosympathisch zenuwstelsel.  Door een stofje vrij te maken (acetylcholine, zie p. 39)  zorgt het parasympathisch zenuwstelsel ervoor dat weefsels  van het lichaam, vooral na een stressreactie, zich herstellen. Ons  hartritme  vertraagt, de ademhaling wordt  weer trager  en coherenter. De  spijsvertering wordt geactiveerd (door een grotere productie  van  spijsverteringssappen en meer  bloedtoevoer) en de darmbewegingen  nemen toe. Onze  pupillen worden kleiner.

Soms kan een plotse hevige activiteit van het parasympathisch zenuwstelsel optreden. In oude films  zie je  wel eens hoe de hoofdrolspeler opschrikt en spontaan in zwijm valt.  Dit plotselinge  bewustzijnsverlies heet  een syncope  of  een vasovagale reflex en kennen we in de  volksmond  als een ‘appelflauwte’. Het treedt  op door plotse stimulatie van  de parasympathicus. Sommige mensen  voelen net voor ze in slaap vallen een vreemde sensatie: het lijkt  alsof ze  fysiek naar beneden ‘vallen’. De spieren van  hun ledematen trekken op dat moment plots samen.  Door dat akelige gevoel zijn ze heel even weer klaarwakker, en daarna slapen  ze echt in.  Ook dat  is een  effect van  het parasympathisch stelsel.

Evenwicht tussen het orthosympathisch  en het parasympathisch zenuwstelsel is heel  belangrijk.  Om de opbouw van energie te  bevorderen en om voldoende  tot rust te komen kun je  met  ontspanningsoefeningen op de werking van het autonoom stelsel inspelen. Hier gaan we  later in het boek verder op in.

[image: ]

FIGUUR 5.  De werking van het autonome zenuwstelsel

HET WILLEKEURIG ZENUWSTELSEL

Het  willekeurig  zenuwstelsel is dat  deel van ons  zenuwstelsel dat  we zelf beinvloeden, waar we controle over  hebben. Op het moment dat ik zelf beslis om mijn arm te buigen, stuur ik bewust  en  uit vrije wil signalen  van mijn brein naar de zenuwen en  spieren  van mijn arm, en hop, hij buigt  zich.

Je willekeurig  zenuwstelsel  kan  in  sommige gevallen je autonoom zenuwstelsel overrulen. Zo beschrijft Tjeu van  den Berk in zijn boek  Het  mysterie van de hersenstam hoe een  man die  het  restaurant  van  een hotel binnenkomt  en daar een ex-vriendin  tegen het lijf loopt. Er was  een tijd waarin hij smoorverliefd was op  deze  vrouw. De echtgenote en kinderen  van de man zijn al op de hotelkamer. Zijn  vroegere  vriendin spot hem nu  ook en glimlacht. De man lacht nerveus terwijl hij een onschuldig praatje maakt.  Hij herinnert zich een  aantal fijne momenten nog levendig.  De man begint  te blozen, zijn pupillen staan wijd  open, hij voelt  vlinders  in zijn buik,  begint te  zweten  en voelt ook iets van angst in zich  opkomen. Een  lichte  seksuele opwinding overvalt hem. Zijn autonome  zenuwstelsel neemt het even van hem over. Dan herpakt hij zich en gaat ongedwongen een louter vriendschappelijk gesprek aan.

DE HERSENZENUWEN

Naast het  autonome en willekeurige  deel telt ons perifere  zenuwstelsel nog een derde  belangrijke speler: onze hersenzenuwen. Die houden  specifieke  gebieden binnen in  ons lichaam in de gaten. Ze  ontspringen in de  hersenen  en dragen een nummer van I tot XII. Die  nummering geeft de volgorde  aan waarin deze zenuwen uit de hersenen komen.

De twaalf hersenzenuwen hebben verschillende functies. Zo geven sensorische zenuwen informatie aan  de hersenen vanuit het lichaam. Die sensorische informatie omvat temperatuur en tastzin, maar  ook gespecialiseerde  sensaties, zoals smaak, zicht, reuk, evenwicht en gehoor. Andere zenuwen –  de motorische  – stuwen informatie vanuit de hersenen  naar de  spieren. En dan  zijn  er nog zenuwen die zowel sensorisch  als motorisch zijn.

DE TWAALF HERSENZENUWEN


•De  nervus olfactorius (N. I) geeft de reukzin  door.

•De nervus opticus (N. II)  geeft visuele informatie  door van de ogen naar  het  centrum voor visuele verwerking, in de occipitale  kwab van  het brein.

•De  nervus oculomotorius  (N. III), nervus trochlearis (N. IV) en  nervus abducens (N. VI) sturen  samen oogbewegingen aan. Schade aan  nervi III, IV en VI  kan de  beweging van de oogbol aantasten.

•De nervus trigeminus  (N. V) bestaat  uit drie onderdelen. Samen zorgen deze voor het gevoel in de huid  van  het gezicht  en de kauwspieren. Wanneer de  nervus trigeminus is  aangetast,  kunnen onder  andere trigeminusneuralgie, clusterhoofdpijn  en trigeminus gordelroos ontstaan. Trigeminusneuralgie leidt  tot  ernstige pijn.

•De nervus facialis  (N. VII)  stuurt  gezichtsuitdrukkingen aan. Beschadiging van N.  VII  kan leiden  tot  een hangende mondhoek aan de kant waar de nervus facialis  is beschadigd; vaak kunnen  deze mensen niet goed kauwen  omdat de  wangspier  is aangetast.

•De  nervus vestibulocochlearis (N. VIII) splitst  zich op in de  nervus  vestibularis en de  nervus cochlearis. Deze zenuw zorgt dat het hoofd stabiel blijft en dat de ogen bewegende voorwerpen kunnen volgen. Een beschadigde nervus  vestibularis kan zorgen dat  iemand een duizelig gevoel  krijgt.

•N. IX heet nervus  glossopharyngeus en zorgt voor smaak  en speekselafscheiding.

•N.  X of nervus  vagus is wellicht de belangrijkste hersenzenuw met de meeste functies. Deze zenuw speelt een rol  in stress, veiligheid en connectie. Wanneer de nervus vagus niet goed meer functioneert, ontstaan vele problemen. De  bloeddruk  en de hartslag zullen stijgen. Tal van  functies, zoals een goede ademhaling,  spijsvertering, gehoor, raken verstoord.

•De nervus  accessorius  (N. XI)  stuurt spieren  in de hals en  nek  aan.

•De nervus hypoglossus (N. XII)  zorgt voor de  tongbeweging.



In  dit boek  zal  ik voornamelijk ingaan op het  ontzettend grote belang van de  tiende  hersenzenuw, de nervus  vagus of zwervende hersenzenuw.  Het is een van de grootste zenuwen in het menselijk  lichaam: hij  loopt door  je hele lijf en heeft contact  met nagenoeg al  je organen.  De nervus vagus speelt  een  cruciale rol in hoe je lijf stress  hanteert,  en is heel  belangrijk voor  onze algemene gezondheid en welzijn. En de  nervus vagus legt  contacten met een groot aantal van de andere hersenzenuwen. De vagus heeft een enorme  impact op  ons welzijn.
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FIGUUR 6.  Ons zenuwstelsel schematisch weergegeven

De nervus vagus

De tiende  hersenzenuw  – ook  bekend als de zwervende  zenuw  of de  nervus  vagus (‘vagus’ is Latijn voor  ‘zwerver’)  – begint  in onze hersenstam en loopt  langs de nek helemaal tot in ons onderlichaam.  De zenuw is verbonden  met ons  hart, onze longen, het middenrif,  het gelaat, hals en nek,  oog en oor, met  elk  orgaan  in onze buik, maag en  darmen  en met  de genitalia. De vagus speelt ook een rol  bij de  bezenuwing van de gehoorbeentjes (hamer, aambeeld en  stijgbeugel) en bij de spraak.

Via de nervus  vagus  wordt ons brein dag en nacht op de hoogte gehouden van  alle gebeurtenissen in  ons lichaam  én  in  onze  omgeving. Het is de  informatiesnelweg die allerlei gegevens  razendsnel  doorspeelt aan ons brein.  De  nervus vagus geeft  ook  sensorische en motorische informatie door aan  structuren in  de nek en het merendeel van  de  organen in de  borst en  buik.

De tiende hersenzenuw is dus voortdurend op zoek naar signalen van veiligheid  of naar sporen van gevaar. Daarnaast is  de  nervus vagus ook essentieel  bij het ontstaan van menselijke connectie  en menselijke netwerken. Wanneer er namelijk genoeg signalen zijn dat je in veilige omstandigheden leeft,  dan  creëren mensen vaardigheden  die van belang  zijn in het sociale leven.  Hierdoor voelen mensen zich verbonden en betrokken. De zenuw  maakt het dus mogelijk dat  er  tussen mensen  een connectie ontstaat en dat ze  netwerken vormen.

Al deze informatie wordt doorgespeeld zonder dat  we ons daar  bewust van zijn. Hoogstens voelen we vage signalen. Deze signalen worden doorgestuurd en zetten bepaalde  lichamelijke processen in gang waarover je op het eerste gezicht geen controle hebt. Maar, zoals ik verderop in dit boek  zal aantonen, dit is maar gedeeltelijk waar. We kunnen namelijk – door heel  gerichte  oefeningen  – wel  degelijk de controle  over  onze nervus  vagus overnemen.  En dat maakt deze  vagus  juist  zo  interessant:  hij  vormt  de toegangspoort tot  een  versterkt welzijn,  zowel  fysiek  als mentaal.

Als  de nervus vagus goed werkt, kan je lichaam snel  ontspannen  na stress.  En dat is nodig. Acute stress is goed: het helpt je  om tot gerichte  actie over te  gaan. Maar te veel acute  of  langdurige chronische  stress heeft een  verwoestende  impact  op  je  brein en je lijf. Als je nervus  vagus opgebouwde stress  tijdig kan ontmijnen,  loopt  alles prima. Als  je  nervus  vagus echter niet goed werkt,  kan stress zich ophopen, met alle gevolgen van dien: je voelt je opgejaagd,  je  hebt  last  van negatieve stemmingen of zelfs depressie  en je  hebt last van vervelende lichamelijke  kwaaltjes  zoals spijsverteringsstoornissen,  obstipatie, urineretentie, ontstekingen en een  verminderde immuniteit.

Wat  kan  de  werking van  de nervus vagus eigenlijk  verstoren?  Om  een antwoord te vinden  op die vraag, moeten we nog wat dieper ons brein in duiken  en kijken  hoe boodschappen  er worden doorgegeven.

Hoe weet je of je nervus vagus voldoende werkt? Een goede  graadmeter is de hartritmevariabiliteit (HRV).  Als de vagus goed werkt, duurt  de uitademing  langer  dan de inademing. Je hartslag is  dan  sneller als je inademt en trager  als je uitademt. Het goede nieuws is dat  je gericht  aan  die ademhaling kunt  werken, en zo je nervus vagus dus een positieve boost geven. Verderop in dit boek ga ik  hier uitgebreider op  in. Je krijgt ook een oefenschema dat je kan helpen  om je nervus vagus te activeren.

Voor we overgaan naar de  praktijk, moet ik je  echter nog enkele belangrijke bouwstenen  aanreiken, zodat je de werking  en het belang van de  nervus  vagus beter kunt  plaatsen.  Een eerste  belangrijke bouwsteen is  hoe  informatie  door ons zenuwstelsel  – en dus ook  door  onze nervus vagus –  wordt gestuurd.  Een onooglijk klein stofje speelt hierin een ontzettend belangrijke rol.

Neurotransmitters: de signaalstofjes  in ons brein

Een  synaps is de plaats waar twee  zenuwcellen  met elkaar contact maken of de  plaats waar een  zenuwcel en  een  spiervezel samenkomen. In  de synaps worden de  boodschappen meestal doorgegeven  door chemische stofjes, de  neurotransmitters.

Hoe  we ons voelen en hoe we functioneren  wordt  in grote mate bepaald  door onze  (hersen)hormoonhuishouding, onze neurotransmitters. In onze hersenen vindt voortdurend communicatie plaats tussen miljoenen cellen. Die communicatie  verloopt  via neurotransmitters.

Er  zijn heel  wat  verschillende soorten neurotransmitters, die elk een  specifieke  functie  hebben. Zo leidt  endorfine tot gevoelens van geluk, trots en welbehagen.  Het maskeert ook  even onze  fysieke  pijn,  wat ons de  tijd geeft  om gepast te reageren. Endorfine vermindert  angst. De bekendste  endorfineboost  is het zogenaamde ‘runner’s high’. Na een langdurige inspanning zeggen joggers  en  hardlopers  dat ze even high  worden en zich heel  goed  voelen ondanks  de vermoeidheid. Daarom wordt endorfine ook  wel eens  een natuurlijke morfine genoemd.

Serotonine heeft veel  verschillende effecten. Het voornaamste is dat het depressie  tegengaat  en een stabiele geest  bevordert. Het  werkt kalmerend en vervult  ons met  trots  en  zelfbewustzijn.

Dopamine zorgt ervoor  dat we actie ondernemen om  een  resultaat te bereiken.  Zodra dat resultaat bereikt is, stopt de aanmaak van dopamine. Deze neurotransmitter geeft  ons  dus wilskracht en uithoudingsvermogen. Het  is  geen ‘gelukshormoon’,  maar zet ons wel op weg naar  het geluk. Dopamine werkt heel verslavend. Workaholics hebben een  permanente  behoefte  aan hun  dosis kicks.

Oxytocine wordt ook  wel het knuffelhormoon genoemd. We  krijgen dit door onder de  mensen te komen, contact te  leggen,  te  netwerken. Het  versterkt onderlinge relaties en zet aan tot  samenwerken.  Het verhoogt bovendien  onze weerstand en beschermt ons  immuunsysteem.  Het knuffelhormoon is dus een echt antistresshormoon.

In het kader van de nervus vagus en de polyvagaaltheorie (daarover meer in het  volgende hoofdstuk) is vooral de neurotransmitter acetylcholine  van belang.

In de zenuwvezels bestaat een aantal tussenstations. Zo’n station noemen  we  een ganglion:  een zenuwknoop waar tal  van zenuwbanen samenkomen.

Om informatie door je zenuwvezels te sturen,  heb  je neurotransmitters nodig. In  de orthosympathicus – de  gaspedaal van ons brein (zie  p.  32) – gebeurt  de signaaloverdracht in twee fasen. In de  zenuwvezels vóór het  ganglion stuwt het  stofje acetylcholine de informatie vooruit.  In de zenuwvezels ná het ganglion zal het stofje noradrenaline de  informatie tot bij  het eindorgaan brengen.  Een uitzondering  hierop zijn  de zweetklieren. Die worden volledig bestuurd door acetylcholine.

In het parasympathisch zenuwstelsel – de rem  van  ons brein – verloopt  de signaaloverdracht volledig via acetylcholine. De rol  van dit kleine stofje  is niet te onderschatten: het zorgt  voor een grotere productie van spijsverteringssappen, een snellere darmbeweging, een  versnelde bloedaanvoer naar  het  spijsverteringsstelsel en een  snellere nierwerking.  Het  verlaagt verder de hartslag- en ademhalingsfrequentie. Ook zorgt acetylcholine  ervoor dat bepaalde bloedvaten  uitzetten  waardoor onze bloeddruk kan dalen, en ons lichaam kan ontspannen  en  herstellen (rest and digest). Acetylcholine  heeft  verder  een gunstige werking op  je  geheugen, je creativiteit en  je mobiliteit. Deze  belangrijke neurotransmitter bevordert bovendien ook onze empathie en ons  vermogen  tot  connectie. Hij maakt je nieuwsgierig  en zorgt ervoor dat energie  naar alle delen  van je lichaam stroomt.  Je reflexen worden  snel, je denkt vlug en  laat je niet in de hoek duwen.

Je  kunt  je voorstellen dat een ontregelde productie  van acetylcholine  grote gevolgen heeft. Bij te weinig acetylcholine lijkt het wel  alsof je minder  goed kunt  denken. Je geheugen,  creativiteit en  veerkracht staan onder druk, en  je voelt je voortdurend  gespannen, omdat  de rest  and  digest-functie van je lijf minder goed werkt.

Belangrijk om te weten is dat er  ook stoffen zijn die de werking van acetylcholine tegengaan.  Vraag  daarom altijd  uitleg aan je arts  bij het innemen  van bepaalde medicijnen of gebruik van  bepaalde insecticiden.

Een teveel aan acetylcholine is ook gevaarlijk, soms  zelfs levensgevaarlijk. Sommige  mensen  zijn bijzonder gevoelig  voor  wespensteken, meer bepaald  de steek van  de plooivleugelwesp. De plooivleugelwesp heeft dezelfde lichaamsvorm en  kleuren als de gewone wesp. Hij is niet erg agressief, maar zijn gif  is zeer krachtig en  pijnlijk. Dat komt onder  meer  doordat het gif  acetylcholine  bevat. En een  teveel kan sterke pijn uitlokken.  Niet alle mensen zijn even gevoelig.  Maar  mensen  die zeer gevoelig zijn voor wespensteken kunnen ernstig ziek worden en  zelfs bewusteloos raken.

Een extreem  voorbeeld  is sarin, een van de gevaarlijkste zenuwgassen  ter wereld. Dat  gas bevat een stof die interfereert met de signaaloverdracht  bij de overgang  van de  zenuw naar de spiercel. Het  gif blokkeert het enzym acetylcholinesterase, dat  verantwoordelijk is  voor de  afbraak van acetylcholine, waardoor  het slachtoffer verlamd raakt. Sarin werd  berucht na de  aanslag in de  metro  in Japan in 1995.  Er  vielen 12 doden en  1034 gewonden. Een gelijkaardige stof  werd door het  Duitse leger in de Tweede Wereldoorlog geproduceerd,  maar niet ingezet. Saddam Hoessein  heeft het  gif gebruikt in de oorlog tegen Iran en zelfs tegen zijn eigen bevolking. Het gas belet  dat acetylcholine wordt afgebroken.  Op die manier stapelt het  zich  op in  de synaps. Acetylcholine is betrokken bij de impulsoverdracht van de  zenuw naar de skeletspiercellen. Opstapeling zorgt er  dus voor  dat de spiercellen zich niet meer voldoende kunnen ontspannen en dit leidt onder meer tot stuiptrekkingen.

Een  ander voorbeeld: hoor je de Rus Aleksej Navalny nog  kermen van pijn in het vliegtuig?  Navalny zat op een vlucht van  Siberië  naar Moskou toen zijn gezondheidstoestand plots  erg verslechterde. Er moest een noodlanding  worden  gemaakt.  Hij werd uiteindelijk naar  Duitsland gebracht. Voor  Duitsland staat vast  dat  Navalny werd vergiftigd met  het  zenuwgif novitsjok.  Onafhankelijke labs kwamen tot dezelfde  conclusie. Novitsjok is extreem krachtig. Er zitten chemische stoffen in die ervoor  zorgen dat het lichaam de neurotransmitter acetylcholine  niet meer kan afbreken, waarna de spieren  van  het lichaam in  spasme gaan  en blijven  samentrekken. Patiënten  kunnen  sterven door  hartfalen of  door verstikking, nadat hun longen zijn volgelopen met vloeistof.

Conclusie: acetylcholine is een erg  belangrijk stofje in het autonoom zenuwstelsel. In de juiste dosis zorgt het  voor een goede werking van de  organen die door het autonoom  zenuwstelsel worden  bezenuwd.  Bij een  tekort of een teveel aan  acetylcholine kunnen echter ernstige problemen ontstaan.

DE ONTDEKKER VAN ACETYLCHOLINE


De  Duits-Amerikaans fysioloog Otto Loewi onderzocht hoe organen reageren op chemische en  elektrische stimulatie. Zijn beroemdste experiment leidde  tot  de ontdekking van  acetylcholine. Loewi ontleedde  twee kloppende  kikkerharten.  Een van die harten was nog verbonden met de nervus vagus,  het andere  kikkerhart niet. Beide harten werden apart  bewaard  in een fysiologische zoutoplossing. Loewi zag dat het  kikkerhart dat verbonden was met de vagus langzamer  begon te  kloppen na stimulatie van de vagus via een  elektrode. Daarna nam Loewi een beetje zoutoplossing van dat  hart en diende dat toe aan  het  tweede hart. En wat  bleek? Ook het tweede  hart  begon langzamer te kloppen. Loewi concludeerde dat  de nervus vagus een  chemische stof  produceerde  die  de hartslag controleerde.  Hij noemde deze onbekende stof ‘vagusstoff’. Later heeft men kunnen aantonen dat die zogenaamde  vagusstoff  acetylcholine  was. Zijn ontdekking werd  in 1936  bekroond met  de Nobelprijs voor Geneeskunde.
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HOOFDSTUK 3

De  polyvagaaltheorie  van Porges

De basis

Waarom deze snelcursus  over ons  zenuwstelsel?  Omdat het basiskennis is die je nodig zult  hebben om  de polyvagaaltheorie goed te begrijpen.  Deze razend boeiende  theorie biedt ontzettend veel handvatten om je welzijn te  vergroten, trauma’s te verwerken  en  je veerkracht en immuniteit te versterken.

De  grondlegger van de theorie is Stephen Porges. Deze hoogleraar psychiatrie werkt aan de  Indiana University, en is de oprichter van het  Traumatic Stress  Research Consortium. Porges bouwde  voor zijn onderzoek onder meer voort op de observaties van Charles Darwin. Dat onderzoek  mondde  in 1994 uit  in de  polyvagaaltheorie,  die  de evolutie  van  het autonome zenuwstelsel van zoogdieren koppelt  aan hun  sociaal  gedrag.  Anders gezegd: volgens Porges  is het belangrijk om  te kijken naar hoe ons autonome  zenuwstelsel door  de eeuwen heen geëvolueerd  is, omdat dit ons  een beter inzicht geeft in hoe wij mensen stress ervaren  en hanteren.

De term ‘polyvagaal’ verwijst naar de vele takken  van de  nervus  vagus, de tiende hersenzenuw. Zoals ik in het  vorige hoofdstuk al  beschreef, loopt  deze nervus vagus door  heel ons lichaam en verbindt zo  ons  brein met  onze longen,  ons hart, onze  maag en onze darmen. De nervus  vagus behoort  tot ons autonome zenuwstelsel, ons interne bewakingssysteem dat onze omgeving voortdurend scant  op  zoek naar signalen van gevaar en  van veiligheid. Hij  vangt zo allerlei signalen die wijzen op veiligheid of  gevaar op en stuurt die vervolgens door naar het brein. Dat brein  interpreteert  vervolgens de signalen  – gaat het  om groot gevaar  of  niet? –  en die interpretatie wordt daarna omgezet in  een bepaalde actie (we slaan bijvoorbeeld op  de vlucht) of  in een bepaald gevoel (we voelen ons veilig of  onveilig). Deb Dana, een therapeute die nauw samenwerkt  met Porges, noemt de signalen van gevaar ‘triggers’ en die van  veiligheid ‘glimmers’ – geweldige termen  die ik  ook in dit boek zal gebruiken.

Gelukkig houdt ons autonome zenuwstelsel altijd de wacht,  want door die snelle signalisatie van  mogelijk  gevaar blijft ons heel wat onheil  bespaard. Soms  kan het gebeuren dat ons autonome zenuwstelsel  zichzelf niet gereguleerd  krijgt, waardoor het  in overdrive gaat. Dan  kan het gebeuren dat je geest én je lichaam voortdurend in de  hoogste alarmfase verkeren. Dat blijft niet  zonder  gevolgen. Zo kan  volgens Porges een  niet goed gereguleerd  autonoom  zenuwstelsel aan de basis  liggen van  veelvoorkomende  klachten als darmproblemen, een verzwakte weerstand, overgevoeligheid voor  prikkels en stress, en ga zo maar  door. Op zich  is dat niet zo  verwonderlijk als je  weet dat  je autonome  zenuwstelsel  via je  nervus vagus  al je organen bereikt.

Maar de polyvagaaltheorie brengt ook goed nieuws: door  je autonome  zenuwstelsel te stimuleren en  je nervus vagus  positief  te  activeren, kun  je lichaam en geest juist versterken. Porges ontdekte namelijk  dat de  werking  van de vagus een marker kan zijn voor goede veerkracht. Anders gezegd:  als onze nervus vagus  goed werkt, beschermt hij ons tegen de negatieve  gevolgen van stress. Als onze  nervus  vagus niet goed werkt, zijn we er juist kwetsbaarder voor. Porges noemt dit ook wel  de ‘vagale  paradox’.

Om deze paradox  goed te begrijpen, is  het  belangrijk  om het  onderscheid  te kennen tussen de dorsale en  de ventrale vagus. Daarvoor moet  ik je  even meenemen op een evolutionaire reis door ons brein. Ze  reageren namelijk  anders op gevaar:  de dorsale vagus  bevindt zich onder  je middenrif en  is het oudere, meer primitieve deel  van ons  zenuwstelsel. Als de dorsale vagus  getriggerd  wordt, zul je reageren met je primaire  reflexen  (freeze). Als daarentegen je ventrale  vagus aan  het roer staat – een deel van ons zenuwstelsel dat veel later in de evolutie  is gevormd  en zich  boven  je middenrif bevindt –  zul  je reageren door  verbinding met anderen te zoeken.

[image: ]

FIGUUR 7.  Tekening van  de hersenen en de  nervus vagus  door  Andreas Vesalius uit 1543 (bron: Wellcome Collection London)

Het eerste principe: hiërarchie

‘There is  no fixed  physical  reality, no single perception of the  world, just numerous ways of interpreting world views  as dictated by one’s nervous system and the specific environment  of our planetary existence.’

DEEPAK CHOPRA

We zijn hiermee  aangekomen bij  een eerste belangrijk  principe van de polyvagaaltheorie: dat van  de hiërarchie. Om dit principe te begrijpen neem ik je even mee  op een evolutionaire reis door ons  brein.

In zijn enorm  populaire boek Sapiens beschrijft Yuval  Noah Harari de  oerknal,  het ontstaan  van materie, energie, tijd en ruimte, naar schatting  13,8 miljard  jaar geleden. Hij noemt dat het ontstaan van de natuurkunde. Materie  en  energie klitten 300.000  jaar later  samen tot moleculen en zo  was  de scheikunde geboren. Nog  later, 3,8 miljard jaar  geleden ontstonden complexe structuren en  organismen,  het  begin van de  biologie. Nog veel later  zag de homo sapiens het licht, de moderne mens.

Onze wereld zoals  we die vandaag kennen  is het gevolg van een cognitieve revolutie, een agrarische evolutie  en 500 jaar geleden ook een wetenschappelijke evolutie. Het brein en ons zenuwstelsel kregen in deze evolutie een steeds dominantere rol. Gelukkig is  het  menselijk brein  flexibel, zodat  het zich  steeds  wist  aan te  passen aan  de veranderende  omstandigheden.  Je hebt  misschien destijds  op  school geleerd dat het menselijk brein  door de eeuwen heen groter is geworden, maar dat is  niet het hele verhaal. Het is  ook fundamenteel veranderd.  Vooral het  aantal verbindingen tussen onze hersengebieden  is opvallend. Ons brein heeft zich aangepast aan een  veranderende, disruptieve omgeving,  niet  door in gewicht toe te nemen  maar wel door betere  en  efficiëntere connecties te  maken  tussen de  verschillende hersencellen.

EEN PLASTISCH BREIN


Een grote stap in de kennis van ons brein en ons zenuwstelsel werd  eind negentiende  eeuw gezet door de Spanjaard Ramón y Cajal, de vader van de  neurowetenschap. In 1887 onderzocht  hij de objectglaasjes van hersencellen van de Italiaanse arts Camillo Golgi. Cajal zag eenheden die vrij opereren  en  meerdere synaptische connecties vormen. Hij gaf met  zijn ontdekkingen de neurowetenschap  een flinke boost: de eerste kiemen  van wat  we vandaag kennen  als  de ‘neuroplasticiteit van het  brein’  werden dankzij zijn onderzoek gelegd.



We keren even  terug in de tijd. Een  prehistorische medeburger wandelt rustig tussen de varens. Plots  hoort hij  een verdacht geritsel. Hij  blijft  meteen stilstaan en wordt bijzonder alert.  Zijn ogen zijn opengesperd.  Dan  merkt hij een gevaarlijke  slang op. Er komt een massa energie vrij: zijn  spieren  spannen  zich, zijn  hart klopt  snel, zijn ademhaling versnelt en wordt oppervlakkig. Hij begint te zweten.  Haartjes  op zijn armen en benen  staan rechtop. De man kan  op  drie manieren reageren:  de slang te lijf gaan (vechten of  fight), zich zo snel  mogelijk uit  de voeten maken  (vluchten of flight) of angstig afwachten  en zich zo klein  mogelijk maken  in  de  hoop niet opgemerkt  te worden  (bevriezen  of freeze).

Die  laatste reactie –  immobilisatie of  bevriezen  – is  de  meest primitieve, die  je  bijvoorbeeld ook al  bij  ongewervelde  dieren ziet. Deze reflex  vertrekt  vanuit het  oudste deel van ons brein: de dorsale vagus, die zich boven het  middenrif bevindt. De dorsale  vagus ontstond vroeg  in  de evolutie,  wellicht  zo’n  500 miljoen jaar geleden.  Het is het oudste gedeelte van ons  autonoom  zenuwstelsel.  Waarschijnlijk  ontstond dit  deel van  de vagus bij primitieve diersoorten die eerder traag en  log bewogen. Hun  beste optie was om  niet te bewegen en zich voor dood te  houden. Die immobilisatie –  die we ook zien bij een schildpad  die zijn  kop intrekt of een struisvogel die  zijn kop in  het zand steekt – wordt dus veroorzaakt door de  dorsale vagus.

Bevriezen  is echter niet altijd  een goede  oplossing.  Als je als  jong  hertje belaagd wordt door een hongerige leeuw, maak je je maar beter zo  snel mogelijk uit  de  voeten.  En als je als mamabeer je kroost bedreigd ziet door een  agressor, ga je misschien beter het gevecht aan. Ook die vecht- en vluchtreflexen zijn  diep  in ons brein opgeslagen,  in een  deel dat  zich wat later in de  evolutie ontwikkelde: de sympathicus. Die ontstond  zo’n  350 tot 400 miljoen jaar geleden.  Let wel: de dorsale  vagus verdween niet, er werd  gewoon een  laag bovenop gelegd. Die extra laag maakte het mogelijk om, als  reactie op stress of  acuut gevaar, te  vechten (fight) of te vluchten (flight).

Naarmate de  evolutie vorderde, werd het zenuwstelsel steeds  gesofisticeerder. We kregen  er  als het ware extra opties  bij, extra strategieën  die het  ons  mogelijk  maakten  ons beter aan te  passen aan  onze  omgeving. Ongeveer  200  miljoen  jaar geleden kwam er naast de dorsale vagus en de sympathicus nog een derde deel in ons autonome  zenuwstelsel bij: de ventrale vagus. Dat is het gedeelte van de vagus dat connecties met soortgenoten aangaat. De ventrale  vagus  bezorgde ons  een  belangrijk nieuw wapen: onze sociale reflex of wederzijds altruïsme. Dankzij de ventrale vagus  konden we ons verbinden  met anderen. Het is een belangrijke mijlpaal in onze geschiedenis, want zonder die connecterende kracht zouden mensen zich nooit verenigd hebben in  stammen  of tribes.

Naarmate mensen zich  in groepen verenigden,  werd er meer zorg gedragen voor  de meer kwetsbaren. Er werd meer samengewerkt. Kennis  werd beter opgeslagen en doorverteld.

Het bijzondere aan de  ventrale vagus is dat hij alleen  in veilige omstandigheden  goed  functioneert. Dat  verklaart waarom  we  als we heel erg angstig zijn, vaak terugvallen op de  ‘primitievere’  verdedigingsreflexen  van onze  dorsale  vagus of onze sympathicus. Dan  zoeken  we  bij een conflict met  bijvoorbeeld  onze buurman over lawaaihinder  geen connectie  (en  een bijbehorende vreedzame oplossing), maar vechten of vluchten we.

Wederzijds altruïsme is wat mensen  tot een  homo sapiens maakt. Tijdens  de corona-uitbraak van 2020 was het hoopvol om  te zien hoeveel  zorgverleners, schoonmakers, vuilnisophalers,  politiemensen en vele anderen hun plicht bleven doen, ondanks de  risico’s, zodat niemand aan  zijn lot werd overgelaten. Zij krijgen terecht  veel bewondering en respect voor het  draaiende houden van de  boel. Wederzijds  altruïsme  is een  sterke kracht. Die kracht zal altijd het  verschil maken tussen mensen en robots: robots kun je veel  leren,  maar ons altruïsme zal ons altijd van robots onderscheiden.

SURVIVAL OF THE FRIENDLIEST


Het was niet Darwin, maar de Britse socioloog en antropoloog  Herbert Spencer die  het concept  ‘survival  of  the fittest’ lanceerde, nadat hij Charles Darwins On the Origin of Species  had gelezen. Spencer  legde  ook de link tussen biologie en  economie. Zonder ingrijpen  van een overheid  zouden volgens hem enkel de bekwaamste (rijkste) mensen overblijven  en alle zwakkere groepen  geëlimineerd worden. Mensen zonder economisch nut en oudere  mensen  zouden aan  hun lot overgelaten worden.

Maar is dat  wel zo? Dankzij archeologische vondsten van skeletten  van  neanderthalers zijn wetenschappers te weten gekomen dat zware  wonden en botbreuken  bij deze  mensen verzorgd werden.  Iemand die zijn  been brak,  werd dus niet  per  definitie achtergelaten door de groep, maar werd gedragen, gevoed en  geholpen door de anderen tot zijn verwonding genezen was. Neanderthalers droegen – in veilige omstandigheden – al zorg voor anderen. Blijkbaar moest je dus niet letterlijk ‘the  fittest’ zijn om  te overleven.

De grootste kracht  van de  mens  ligt niet in  het feit dat hij  fysiek de sterkste is, maar wel dat hij sociale relaties kan aangaan en dus zijn  krachten  met gelijkgestemden kan bundelen. Brian Hare en Vanessa Woods beschrijven dit fenomeen in  hun boek Survival of the Friendliest. Het  was de  homo sapiens die deze  kracht  voor  het eerst ten volle wist in  te  zetten en uiteindelijk de  evolutionaire ratrace won.

De  homo sapiens ging nog  een stapje verder. Dankzij  een  goed ontwikkelde ventrale vagus kon  hij ingewikkelde connecties aangaan, in groepsverband werken,  met systemen en in netwerken omgaan,  waarden en  overtuigingen delen  en cultuur creëren, handeldrijven en oorlog voeren. Dat gaf een ongekende kracht en een groter gevoel van veiligheid. Plots was leven niet  enkel  een kwestie van overleven, maar kwamen er hogere waarden en symbolen in het spel.  Zo ontstond een samenhorigheidsgevoel, eerst voorzichtig  in families en tribes,  maar  stilaan ook in  grotere gemeenschappen, steden en landen.



Kort  samengevat: ons autonoom zenuwstelsel bestaat  uit drie evolutionaire lagen.  De eerste en oudste laag wordt gevormd  door de dorsale vagus (‘ik  zie  een beer en ik bevries’).  De  tweede laag wordt gevormd  door de sympathicus (‘ik zie een beer  en ik  ga lopen  of vechten’).  De laatste en meest recente laag is  de ventrale vagus (‘ik zie een beer en ik  vraag aan mijn buurman om hem samen te verjagen’).

Die drie  lagen – met bijbehorende reacties –  zien we vandaag de dag nog altijd aan het  werk: afhankelijk van het  soort  stress  zal een bepaald deel van je  hersenen reageren.
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 DE DORSALE VAGUS AAN  HET WERK: ANGST IMMOBILISEERT

Heb  je wel eens meegemaakt  dat  je langs  een  bos rijdt en er plots een hert de weg oversteekt?  In plaats van vlug  weg te lopen blijft het als verlamd op de weg staan,  starend in  het licht van jouw  koplampen. Dat komt door zijn dorsale  vagus.

Ook bij mensen zien we  de dorsale  vagus  soms nog aan het werk,  bijvoorbeeld bij  kleine kinderen die  de  handen  voor hun oogjes houden als ze zich  schamen of angstig zijn. Of  als  we in  een hevige stresstoestand een black-out  ervaren.  De  dorsale  vagus is vooral actief bij zware trauma’s of wanneer we in  levensgevaar  zijn. We staan dan ‘aan de  grond  genageld’ en  bevriezen. Bij extreem geweld  bijvoorbeeld zullen veel mensen zich niet verdedigen, maar geïmmobiliseerd zijn. Alle energie lijkt  dan uit  hun lijf te verdwijnen, waardoor ze ook  geen pijn of emotie  voelen.

Soms gaat  het hele lijf in shutdown,  dan spreken we van een shock: een acute levensbedreigende toestand waarbij de  bloeddruk  sterk daalt en de zuurstofvoorziening naar  het hart, de hersenen en andere  vitale organen  in  het gedrang komt. Als deze shock lang aanhoudt,  kunnen cellen onherroepelijk beschadigd raken of  afsterven. Je kunt  dan bewusteloos  raken of  – in het extreemste geval  – sterven.  Ja, je leest het goed: je kunt je  letterlijk  doodschrikken, al  komt dit gelukkig zelden  voor.

Mensen die een grote activiteit van de  dorsale vagus vertonen, bewegen  weinig, zitten in  elkaar gezakt, zijn niet aanwezig bij een  gesprek en zeker  niet in een grote groep. Het is moeilijk contact met hen te  leggen. Soms voelen ze zich heel eenzaam  of wanhopig.  Na een  zware bedreiging kunnen ze ook dissociëren. Dat is  een typisch dorsale vagale reflex.

Is het per definitie slecht om in je dorsale vagus te vertoeven? Niet echt: op  zich vertoeft iedereen wel eens in dorsale staat.  Bijvoorbeeld als  je wakker  wordt en moeilijk  uit  bed  komt.  Je brein is nog niet  voldoende actief  en je lijf lijkt geen zin  te hebben  om te  bewegen.  Als je jezelf wat  tijd geeft en voorzichtig in  beweging komt, kom je meestal uit de dorsale staat in je orthosympathisch stelsel terecht. Mensen  die een traumatiserende ervaring hebben meegemaakt, hebben echter vaak moeite om  uit hun dorsale  vagus  te komen. De negatieve emoties en ervaringen die overblijven  na een trauma  kunnen  een  heel mensenleven een rol blijven spelen. Dat wisten we al. Maar  hoe gaat dat in zijn  werk?

Je hebt vast wel eens gehoord van de pavlovreflex.  Pavlov gaf aan honden  een signaal en  daarna kregen  deze honden  iets  lekkers te eten. Het signaal  was overigens geen bel,  zoals de meeste mensen  denken, maar het tikkende geluid  van een metronoom. De honden  begonnen aanvankelijk te  kwijlen als ze voedsel zagen en niet bij  het signaal. Maar  nadat de combinatie  van signaal met daarna voedsel voldoende  vaak was herhaald,  begonnen  ze al te kwijlen als ze het  tikken van de metronoom hoorden, of  er nu voedsel in de buurt was of niet.

Wat  Pavlov bij  de honden  opwekte is een  aangeleerde reflex, een conditionering. Iets dergelijks kan  ook  bij mensen optreden.

BEWEGING  ALS WAPEN  TEGEN ANGST


Onzichtbare vijanden  – zoals  terrorisme, klimaatopwarming of... pandemieën – zijn  gefundenes  Fressen voor  onze dorsale vagus.  Met  de uitbraak van het coronavirus begin  2020 stonden we plots tegenover zo’n  onzichtbare  vijand, die genadeloos  toesloeg en  waar je moeilijk  van kon wegvluchten of tegen kon vechten. Er vielen duizenden doden en de overheid  moest overgaan tot draconische maatregelen. We mochten nog maar  heel beperkt ons  huis verlaten, moesten afstand houden van  elkaar, en zeker  verschillende  generaties, zoals grootouders en kleinkinderen, mochten geen fysiek contact meer hebben. Dat  was mentaal  zwaar:  mensen hebben huidcontact en beweging nodig.  Elkaar knuffelen en aanraken doet ons ook psychisch deugd. Sociale  media, schermen en virtueel contact zijn  een  hulp: we  kunnen  elkaar nog berichten en foto’s sturen om  elkaar een  hart onder  de riem te  steken. Maar hoe langer het duurt, hoe pijnlijker duidelijk  wordt  dat  echt  contact niet zomaar na  te  bootsen  valt.

Het is ook  moeilijk  te voorspellen hoe  de pandemie verder zal verlopen, en dat maakt mensen angstig. Die angst wordt gevoed  door de media, waar je bijna exclusief specialisten, virologen, epidemiologen, ethici, gezondheidseconomen en twijfelende politici hoorde. Geruststellend was dit  zelden. Om nog  maar te zwijgen van beelden  van stervende mensen die op hun buik  liggen en beademd moeten worden. Die gaan rechtstreeks naar onze dorsale vagus. Wie te veel nieuws consumeert in moeilijke, gevaarlijke tijden kan vast komen te  zitten in  de dorsale vagus. Ik  geef mijn patiënten dan  ook de raad maximum eenmaal  per dag  het  nieuws  te bekijken en zo weinig  mogelijk kranten te lezen. De media leggen de focus immers vaak  op rampen en gevaren, terwijl er ook veel goede dingen gebeuren  en de meeste mensen best  wel genoeg gezond  verstand hebben om goed  met een  crisis om te gaan.

De epidemie van  angst kan alle  schoonheid uit  ons leven wringen. De kans is groot dat we de  gevolgen  hiervan nog  jaren gaan  voelen, in de vorm  van depressies, burn-out,  hulpeloosheid en  ook agressie  en geweld. We zullen de kennis  van  de  vagus  nodig hebben. Het is  niet  toevallig  dat artsen en  psychologen de  laatste maanden hameren op het grote  belang van beweging. Beweging  bevordert de  immuniteit  en vergroot onze  veerkracht,  wat  betekent dat we beter opgewassen zijn  tegen  tegenslagen. Dat is overigens  het grote gevaar wanneer je  bij  ziekte algehele bedrust krijgt voorgeschreven. De  dorsale vagus wordt dan gestimuleerd. Het zou  een fout zijn  om een banvloek  af  te roepen  over algehele rust bij bepaalde aandoeningen. Veel ziekteprocessen reageren goed op  rust, maar die rust  mag  niet  lichtzinnig worden toegepast. ‘Rust roest’ is  een  gezegde  waar veel wijsheid in zit. Immobilisatie veroorzaakt obstipatie, mictiestoornissen (moeilijkheden  bij  het plassen), ontstekingen,  een slechte circulatie  van zuurstof, soms een  trombose en  embolie en  veranderingen in  de stofwisseling. Maar meer nog: immobilisatie activeert je dorsale vagus. En  dan kunnen oude demonen de kop opsteken, zoals  herinneringen aan  vroegere trauma’s,  flashbacks  en nachtmerries en een  scala aan  psychische syndromen. Als het kan moeten periodes van ‘platte rust’ dan ook  tot het noodzakelijke minimum  worden beperkt.

Voor  gezonde mensen blijft het  devies: wandel veel, doe als het  kan 10.000 stappen per dag of maak minstens  drie  grote  wandelingen per week.  Blijf niet de  hele dag  voor een scherm  of je  bureau zitten. Sta elk  half uur een vijftal  minuten  rechtop.  Je  zenuwstelsel en je  lichaam en  geest  zullen  je dankbaar  zijn.



OEFENING


Het is  goed  om jouw triggers  te kennen die  je in  de  dorsale vagus  brengen, en ook eens na te denken of de dorsale  vagus soms  nuttig kan zijn. Ga  rustig zitten, pak een schrift of stuk  papier en beantwoord de volgende vragen. Neem de  tijd en observeer de gevoelens  die bij je  naar boven komen.  Stop even als het te veel  voor  je wordt.

 

[image: ]Kun je een lijstje maken van moeilijkheden  of gevaren waardoor je helemaal overweldigd raakt?

[image: ]Welke  stresssituaties  kun je niet  aan? Wat gebeurt er dan?

[image: ]Heb je  wel eens  een ervaring  van shock  meegemaakt?

[image: ]Wanneer? Herinnerde dat  je aan oude trauma’s?

[image: ]Hoe voelt het als je  lang  niet gewandeld hebt of aan sport gedaan?

[image: ]In welke gevallen kan de dorsale vagus nuttig zijn voor je?
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 DE  SYMPATHICUS AAN HET WERK: ANGST  ZET JE IN BEWEGING

Een roofdier kan snel en genadeloos  optreden.  Naarmate het aantal roofdieren toenam, hadden  onze voorouders een snel en accuraat verdedigingssysteem nodig. Anders hadden  ze geen kans om  te overleven.  Daarom  ontstond 350  tot  400 miljoen jaar geleden de sympathicus. De dorsale  vagus verdween niet, er werd gewoon een systeem toegevoegd aan het  autonoom  systeem dat het ons mogelijk maakte om  –  als  reactie  op stress of  acuut  gevaar –  niet alleen te bevriezen, maar ook te vechten (fight) of te vluchten (flight). De sympathicus was geboren.

Net als de dorsale vagus  ontstond het sympathisch systeem bij  relatief primitieve diersoorten, maar wel bij  soorten die al wat meer konden bewegen.  Om je snel uit de voeten te kunnen maken  of  te vechten, heb je  veel  energie nodig  en moet je mobiel zijn. De sympathicus zorgt ervoor  dat – zodra de informatie  ‘gevaar’ is aangekomen  in het autonome zenuwstelsel  – er voldoende  energie wordt vrijgemaakt. Daarom stijgt je hartritme bij  tekenen van gevaar. Je  zweetklieren werken meer, zodat het lichaam glibberig wordt  en zo beter beschermd is bij een  eventuele aanval. Je luchtwegen  zetten uit zodat er meer zuurstof naar je longen  kan en  je pupillen  verwijden.  Ook wordt je  spijsverteringsstelsel  tijdelijk  op rust gezet, zodat daaraan  geen energie wordt verspild en  je al je  krachten  kunt inzetten  om te vechten of te vluchten.

Kortom:  het  sympathisch  systeem creëert een  actievere staat van het lichaam  in gevaarlijke situaties. Ook  vandaag de dag  nog, al is de vijand meestal onzichtbaar  en in veel gevallen  van  psychische aard. Vroeger werd het  parasympathisch  zenuwstelsel geactiveerd wanneer je  oog in  oog stond  met een hongerige beer. In de  eenentwintigste eeuw zijn het eerder situaties zoals een  moeilijk  examen afleggen  of  het spreken voor een groot publiek die  ons stress bezorgen.

De sympathicus  maakt grote hoeveelheden  energie  vrij. Dat zorgt ervoor  dat we alert  zijn,  maar maakt ons soms ook razend kwaad of angstig. Mensen met een  hoge sympathische activiteit  zijn rusteloos, actief, bewegen en schuifelen op de stoel. Ze  willen actie, gaan heftige discussies aan, zoeken de  confrontatie  op  en maken ruzie. Hun neiging om te vluchten  – flight  – vertaalt  zich in  uitstelgedrag en chronisch  te laat komen  op afspraken.  Ook  wantrouwen en een gesprek verlaten  voor het is afgerond zijn belangrijke signalen voor  een goede waarnemer. Dan weet je  dat  je gesprekspartner  zich  niet veilig voelt. Je kunt het vergelijken met een  beveiligd huis in een  rumoerige  omgeving waar  de bewoners voortdurend op  de loer  liggen  achter gewapend glas om de mogelijke  vijand  met zekerheid op tijd te kunnen  zien.

Op momenten van sympathische  activatie  draait  alles tijdelijk om overleven en het aanpakken van stress. Je lichaam functioneert  in een soort  vechttoestand en heeft niet  de kans om uit  te rusten en te ontspannen. Wanneer uitdagingen elkaar  opvolgen in een moorddadig tempo,  en  je van deadline naar file  naar  heftige discussie holt,  kom je nooit meer tot rust.  Allerlei ziektes zijn te linken aan een chronische activatie van de sympathicus, met zijn adrenaline en  cortisol. Een beetje gezonde stress hebben  we nodig om  voldoende uitdaging te hebben in ons leven,  maar chronische stress is  ronduit ongezond. Langdurige  chronische stress mobiliseert  immers grote hoeveelheden energie. En dan kunnen  bijwerkingen optreden. Je kunt  opbranden  en  een burn-out ontwikkelen. De psychologe Ayala Malach Pines heeft het in haar boek Couple  Burnout:  Causes and Cures mooi verwoord: ‘In  order to burn out, you need to have been on fire first.’ Te veel energie is ook een  gevaar.

DE SUPERGELEIDER MYELINE


Een myelineschede is een grijze, vetachtige stof die de geleiding  door het zenuwstelsel gemakkelijker laat verlopen.  De dorsale vagus  heeft geen myelineschede en is  daarom traag. De sympathische zenuwvezels en  de nervus vagus  zijn wel omgeven door een myelineschede. Myeline versnelt de prikkelgeleiding, helpt bij het soepel vervoeren  van boodschappen  via de zenuwbanen  naar het brein  en  beschermt ook  de zenuwbanen. Zo  kunnen  signalen sneller worden doorgegeven  en  kunnen we nog sneller reageren.



3
 DE VENTRALE  VAGUS AAN  HET WERK: SAMEN STAAN WE STERK

‘And  so we lift  our gazes not  to
 what  stands between us
 But what stands before us
 For there  is  always light, if only
 we’re brave enough to see it
 If only we’re brave enough  to  be  it’

AMANDA  GORMAN

Miljoenen jaren geleden wisten  mensen al dat ze zich het best  verzamelden in  groepen. Dat biedt meer bescherming:  je kunt  elkaar  helpen, waarschuwen en informeren. Vijandelijke  roofdieren zoeken  de zwakkeren uit, de enkelingen die achterophinken. Het was dus heel gevaarlijk uit een  groep  verstoten te worden.  Eenzaamheid was  levensgevaarlijk.  De baas van een groep of het alfadier van een  roedel  daarentegen  kreeg  toegang tot het beste eten en  werd ook seksueel  het  beste verzorgd.

Heel  lang geleden dacht men gevaar te kunnen aflezen uit de stand van de  maan, de vorm van de ingewanden van  bepaalde dieren en de geluiden in de natuur. Het begin  van alle communicatie tussen  mensen was roddelen over de andere leden van  de stam, zodat  ze  meer informatie over elkaar hadden. Was die ene persoon niet te gulzig van de voorraad aan  het  eten? Heb  jij  gezien hoeveel hij  at? Zouden we die niet wat in  de gaten moeten houden,  zodat we zeker genoeg overhouden voor de komende weken?’  Later werd communicatie  verfijnder: er ontstonden  mythen, goddelijke figuren, symbolen, verhalen die grote  groepen mensen verbonden.  Zo werd  een  sociale eenheid gevormd. Dat primitieve  systeem van groepsvorming bood  meer  veiligheid.

Ook in de eenentwintigste eeuw  zijn mensen nog  op zoek naar een  groep en  een goede  status binnen die groep. De ventrale vagus speelt  hierin een cruciale  rol.  Hij  werd ongeveer  200  miljoen  jaar geleden  aan het autonome systeem  toegevoegd en verbindt –  samen met vijf  andere  craniale zenuwen – je brein met  je hart en  je ademhaling. In tegenstelling tot  de dorsale vagus  en de sympathicus, die  reageren op signalen van  gevaar, speurt je  ventrale  vagus ook  naar  signalen van veiligheid.

In tegenstelling  tot de  sympathicus  –  die grote hoeveelheden energie  in ons lijf vrijmaakt – zorgt de  ventrale vagus  voor rust, groei, welzijn en veerkracht. De ventrale vagus heeft daarnaast nog  een andere  belangrijke functie: hij laat ons openstaan  voor connectie en verbinding,  waardoor we hechte en  duurzame relaties aangaan  en goede vriendschappen opbouwen. Zonder ventrale vagus  zouden we namelijk voortdurend op  onze hoede zijn en ons onveilig voelen. Pas wanneer we ons veilig voelen, ontstaat  er een gezellige, ongedwongen, creatieve en warme sfeer.

Betrokkenheid  en  vriendschap zijn niet alleen  aangenaam, maar zijn ook in ons eigen voordeel. Ze zorgen er mee voor dat we ons veilig voelen in  een soms  vijandige omgeving. Ik keer nog eens terug  naar  de COVID-19-pandemie in maart  2020. Onze omgeving was toen bijzonder  vijandig: we moesten  een moordende  virusinfectie te lijf gaan die duizenden doden  maakte. Ons gezondheidssysteem kraakte in zijn voegen. Net  op dat moment zag je overal  acties  van solidariteit en  hulp ontspringen. Mensen voelden aan dat de oplossing  vanuit  de ventrale vagus moest komen. Tijdens de  tweede besmettingsgolf  hing er een andere sfeer  in  de lucht, met minder solidariteit Na  een  lange periode van immobilisatie,  waarin mensen  amper buiten waren gekomen, zijn heel veel mensen beland in het dorsale deel van de vagus. En wanneer je in de  dorsale vagus belandt, sta je er  alleen voor. In dat gebied is geen plaats  voor connectie.

De ventrale  vagus gaat na of het  veilig genoeg is om een connectie aan te gaan met iemand anders. Hoe  gaat  dit  proces concreet in  zijn  werk? Door de evolutionaire integratie van vijf andere hersenzenuwen die  met  het gelaat en de gelaatsspieren verbonden zijn,  probeert de nervus  vagus onder meer onze emotionele expressies in ons gelaat te lezen. Oogleden, het middenoor, de manier  van slikken en kauwen, onze  stem, onze hoofdbewegingen: de vagus heeft alles in de  gaten. De  ventrale vagus let dus goed op non-verbale communicatie. Komen er  signalen  binnen van veiligheid of  van gevaar? Die informatie wordt doorgespeeld naar  onze hersenschors en zo maakt  ons autonoom stelsel in een  fractie van een seconde uit of de situatie veilig is.

Veiligheid betekent  voor iedereen iets anders.  De een vindt een  gevoel van veiligheid in de natuur, tijdens een boswandeling – maar dat geldt niet voor  iedereen. We hebben  allemaal bepaalde omgevingen waarin we ons beter voelen.  Wat  voor de  een veiligheid  betekent, kan voor een ander  gevaar betekenen. Zo hebben  extraverten  en introverten doorgaans een verschillend gevoel van veiligheid en welzijn. Een lockdown, een van de maatregelen tijdens  de coronapandemie, was  een verschrikkelijke  straf voor extraverten,  en dus  onveilig.  Veel introverte mensen, daarentegen, vonden rust. Ze  roken de  natuur, luisterden  naar de  vogels. Eindelijk eens  stilte op  straat.

De ventrale vagus  kun  je je voorstellen als een huis met open deuren waar iedereen welkom is, in  een veilige  omgeving. De vagus voelt  wanneer er respect is,  diepe empathie en gemeende waardering. Op  die manier  helpt de ventrale  vagus ons om de connectie  te  bewaren met  anderen, zeker ook binnen langdurige vriendschappen en  romantische  relaties. De ventrale vagus  kijkt naar de  mens, niet naar  zijn  status of rol. De  connectie is  niet gebaseerd op hoe knap  of  slim de andere  persoon is, of op  een rollenpatroon. De ventrale vagus zoekt naar een  diepere  connectie en oprecht respect,  waardoor de relatie veiligheid biedt.

Ons zenuwstelsel legt de biologische basis van ons verlangen naar  verbinding. ‘We  are wired  to connect’, zegt Stephen  Porges. In de loop van miljoenen jaren zijn wij in  ons  zenuwstelsel ‘bedraad’ om telkens  betere,  veilige  connecties aan  te gaan.  Lukt dat niet, dan krijgen we het  lastig.  Neurowetenschappers  noemen een gebrek aan connectie  ‘sociale  pijn’. Sociale pijn  is echte pijn: ons brein maakt geen onderscheid tussen fysieke en sociale pijn.

Connectie  is  levensnoodzakelijk. We worden geboren  als hulpeloze wezens, volledig afhankelijk van de goede zorgen van anderen.  Ook wanneer  we opgroeien,  hebben we voortdurend aanwijzingen van veiligheid nodig: we moeten  leren  waar we niet aan mogen komen,  waarom we  moeten wegblijven van vuur en ook dat stopcontacten geen goed speelgoed zijn.

De eerste levensjaren zijn zeer belangrijk voor een goede ontwikkeling van de ventrale vagus. Als het  daar al  misgaat,  als kinderen opgroeien in  een  onveilige omgeving of verwaarloosd worden, dan moet er later in het leven zeer hard  gewerkt worden  om de ventrale  vagus naar behoren te laten functioneren. Daarom is mishandeling van  baby’s  of kinderen zo ernstig. Mishandelde of verwaarloosde kinderen zien anderen dikwijls als gevaar. Ze  zullen zich dan  ook op volwassen  leeftijd moeilijker kunnen verbinden  met anderen, en in de ergste gevallen  kan de mogelijkheid tot connectie zelfs definitief  afwezig blijven, waardoor een  relatie  aangaan zeer moeilijk wordt.

CORONA  ONTREGELT ONS VAGAAL SYSTEEM


Door onze  goede sociale systemen ontstaan connecties  die  de mensen een groter gevoel  van veiligheid kunnen  geven en een grote veerkracht. In  haar boek A Paradise  Built in  Hell beschrijft de Amerikaanse schrijver Rebecca  Solnit  aardbevingen en andere rampen. Ze merkt op  dat mensen in dat soort  moeilijke  omstandigheden altijd proberen dicht bij elkaar te blijven, elkaar te helpen en  voor  elkaar  te zorgen.  Een  van de lastigste aspecten van de  uitbraak van het coronavirus is dat we zelfs  geen steun  konden zoeken bij familie en vrienden: we moesten afstand houden, voor elkaars veiligheid. Het  spreekt vanzelf  dat zulke  toestanden  het hele vagale systeem  overhoophalen.



De ventrale vagus zoekt  connectie in een sfeer van  veiligheid. Signalen van veiligheid zorgen ervoor  dat  wij niet  in een defensieve  toestand raken.  Wil je graag  veel  sociaal contact en diepe connectie, dan moet je  dus  een  veilige  sfeer  creëren rondom je en binnen jezelf.  Maar hoe  doe je dat?

Zorg ervoor  dat  de omgeving veilig is als je met  andere  mensen in  connectie  wilt  komen.  Geen storende geluiden, geen  mensen die plots  binnenkomen, geen  smartphones in de buurt, ook niet als  ze niet gebruikt  worden.  Vermijd plotse  bewegingen en  zuchten of opstaan  en even weggaan. Zorg ervoor  dat  je  jouw  emoties onder  controle hebt en dat je niet  confronterend,  spottend  of afwezig reageert. Reageer niet impulsief. Toon jezelf  vriendelijk en  kalm.

De ventrale vagus is verbonden met andere hersenzenuwen, zodat ook de  toonhoogte en intonatie van de stem  en het oog  mee  betrokken worden.  Dat betekent  dat onze  stem en oogbewegingen signalen  van gevaar  of veiligheid uitzenden.  Onze intonatie of onze blik  even wegdraaien  –  hoe onbewust  ook  – kunnen dus triggers zijn die bij iemand anders  een gevoel van  gevaar oproepen.  Een echte glimlach gaat gepaard  met  enkele  rimpels  rond de ogen en halfgesloten  ogen. Dat komt omdat de  nervus vagus verbonden  is  met de gelaatszenuwen die slikken, oogbewegingen en de middenoorbeentjes bezenuwen.  Als de  signalen  die je uitzendt via  jouw  ogen of stem niet overeenkomen  met de  inhoud van jouw woorden, dan  heeft  de vagus dat onmiddellijk  door. Je kunt niet valsspelen. Stel dat je gezicht na een onaangename trigger heel  bleek wordt en dat je  plots een andere  intonatie gebruikt – je stem is bijvoorbeeld hoger dan  anders –  dan  weten andere  mensen dat je op dat moment  nog niet in staat  bent tot connectie.  Anders gezegd: je non-verbale  reactie verraadt in  welk  deel van de  vagus je vertoeft.  Pas wanneer de ventrale vagus aan  zet  is, zoek je weer naar connectie.

ENKELE  TIPS


•Probeer  te achterhalen wat jouw  ventrale  vagus  activeert.  Zoek plaatsen op waar je je goed en veilig  voelt.

•Houd rekening met wat voor andere mensen veilig  of onveilig  aanvoelt. Vertel bijvoorbeeld  wat je  gaat doen  en wat je  bedoelt, zodat mensen daar niet naar  hoeven te gissen.  Onzekerheid geeft de meeste mensen een onveilig gevoel.

•Soms reageren we  te vlug vanuit onze  sympathicus, met  stress, angst of woede.  Dat  breekt de  sfeer van veiligheid. Ben  je overprikkeld, moe of kwaad, las dan  even  een  pauze of een moment van stilte  in. Anders  is de kans  groot dat  je  sympathicus het  hoogste woord blijft  voeren.

•Misschien voel  je te veel prikkels rondom je van het verkeer, of door financiële  zorgen of zorgen op het werk,  waardoor de sympathicus actief is. Ervaart  je gesprekspartner je  gelaatsuitdrukking of stem  als vijandig, maak  dan  duidelijk dat je humeur  niets met hem of  haar te maken heeft en deel wat er  eerder op de dag gebeurd is.



TECHNOLOGIE BEMOEILIJKT VERBINDING


Vandaag de dag verstoort technologie, hoe fantastisch ook, vaak  ons sociaal leven. Smartphones kunnen geweldig zijn, maar soms is  zo’n  toestel  ook een  echte connectiekiller. Voor je  het weet,  word je afgeleid en check je  even je  berichten of een app,  terwijl je de  persoon die  tegenover je zit negeert.  Dat lijkt misschien niet  zo  ernstig,  maar de vagus  beschouwt dat  wel degelijk als  een teken van gevaar. Wil je  dat  andere mensen zich veilig  voelen  bij jou, luister  bewust en  onthoud de  speciale dingen die ze je vertellen. Het besef gezien en gehoord te worden door de belangrijke mensen in ons leven geeft ons  een gevoel van rust  en veiligheid.



Waarom is die verbinding,  die  mogelijkheid  tot connectie, evolutionair gezien  zo belangrijk?  Waarom is het niet zozeer  ‘the survival  of  the  fittest’,  maar ‘the  survival of  the friendliest’,  zoals ik eerder al schreef?  In  het boek Connected geven Nicholas Christakis en James  Fowler volgend eenvoudig voorbeeld.  Stel, je huis staat in brand. Gelukkig woon je dicht bij  een rivier en is er  dus  water  voorhanden. Als je met een emmer in de hand  naar  de rivier rent  en dan telkens terug naar  je  huis, ben je te traag en zal  de situatie  uit  de hand lopen.  Als er andere mensen in de buurt zijn die je willen helpen,  en  die je  om je heen kunt  organiseren, ziet het er  al veel beter  uit. Dan kunnen jullie samen een ketting vormen tussen  het  huis en  de rivier en verschillende  emmers doorgeven. Zo win je tijd en spaar je veel  energie. De kans dat de blusoperatie succesvol  zal verlopen  is nu veel groter. Connectie – en  organisatie – zijn dus essentieel  om deze onveilige situatie de  baas te  kunnen. Samen staan we  echt  sterker. Daarom zijn  wij  mensen groepsdieren.  Zelfs wanneer andere mensen ons  ontgoocheld  hebben, zal  er na  een zekere tijd een  behoefte  ontstaan om de relatie te herstellen. Een fijne  band, met goede  vrienden of gewaardeerde collega’s, verliezen we liever niet. Gezamenlijke ervaringen  bevorderen ons gevoel van verbondenheid,  daarom zijn  groepssporten  zo populair.  We vertellen graag  verhalen en  geloven in mythes, religies, nationaliteiten. Kortom:  het  gevoel tot een groep te  behoren, geeft ons  een hoge graad van veiligheid.

MENSEN ZIJN KUDDEDIEREN


Wanneer  veel mensen hetzelfde  doen, gaan we  er  dikwijls  van uit dat daar een  goede  reden voor  is en  volgen  we dat gedrag.  Ons  vermogen om sociale signalen te  volgen maakt het leven  op veel vlakken een  stuk makkelijker. Het is ook een  goede overlevingsstrategie. Wanneer er ergens een ramp gebeurt, moet er snel  en efficiënt gehandeld worden en is mondelinge communicatie  vaak  erg  lastig. Als in zo’n situatie op  gerichte plaatsen  hulpverleners staan die  de juiste richting aangeven,  kan  paniek worden voorkomen. Je volgt  gewoon wat  de persoon vóór jou  doet.

Om kuddegedrag  te meten  onderzocht de beroemde sociaal  psycholoog Solomon  Asch onder andere hoe  zwaar groepsdruk  kan wegen op onze beslissingen.  Hij plaatste  een proefpersoon in  een kamer samen met zeven  acteurs. De proefpersoon  dacht dat  de acteurs ook  gewoon deelnemers  waren.  Er werd een  lijn X  getoond en elke deelnemer  werd gevraagd  om hardop te zeggen welke van de  drie  andere getoonde lijnen (A, B of  C)  even lang  was als de  getoonde  lijn (X). De  opdracht was  heel simpel: het was  telkens erg  duidelijk  welke lijn de langste was. Eerst gaven de acteurs juiste antwoorden om het vertrouwen  van de  arme  proefpersoon te winnen. Daarna gaven ze verkeerde  antwoorden die vooraf waren afgesproken. En  wat bleek? De proefpersoon  sloot zich in 74% van de gevallen bij de meerderheid  aan. Hij  wist  wel dat hun antwoord verkeerd  was, maar ging toch  mee met de groep om zich niet  belachelijk te gedragen en uit angst  niet meer bij de groep te horen.

Het  experiment van Asch is  later meermaals herhaald in verschillende groepen  met verschillende leeftijden  of opleidingen. Het resultaat bleef hetzelfde: zeker de helft  van de deelnemers  conformeerde zijn antwoord, zodat het in overeenstemming was  met de groep. Dat toont de kracht van  groepsbeïnvloeding.

Heb je opgemerkt  dat  er in hotels kaartjes  liggen bij de handdoeken met de boodschap dat 75% van de  mensen ze meer dan eens gebruikt? Men doet heel handig een beroep op ons  kuddegedrag  om  het  milieu (en  wellicht  ook de winstmarge van  het hotel) te sparen. Ook fundraisers maken handig misbruik van ons  kuddegedrag.  Of denk  je dat het toevallig  is dat een brief  die je vraagt om iets  te storten  voor  een  goed doel je  zegt  dat 100.000 mensen  je al zijn voorgegaan?

Kuddegedrag kan  een goede trigger zijn om minder te roken of te drinken, meer groenten en  fruit te eten, en om duurzaam  om te gaan met energie. Als  je veel  tijd doorbrengt met iemand die erg  bezig is met, bijvoorbeeld, gezond  eten, is  het makkelijker  om zijn of haar gewoontes over te  nemen. Vriendelijkheid kan andere  mensen stimuleren om ook vriendelijk te zijn. Helaas geldt  ook het omgekeerde: door kuddegedrag doen goede mensen soms heel slechte dingen. Dat is geen excuus, maar  het  verklaart wel  bepaald gedrag.
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FIGUUR 8.  Het eerste  principe van de polyvagaaltheorie:  hiërarchie.

Het tweede principe:  neuroceptie of onbewuste perceptie

‘Gewenning is de grootste bedreiging
 voor  een goede waarnemer.’

BERTHOLD  GUNSTER

Heb je wel eens meegemaakt dat je thuis bent,  bij je familie of je vrienden, en toch een  zekere stress  voelt? Je begrijpt niet waarom, want de situatie lijkt liefdevol  en  veilig.  Er  is geen enkel teken van gevaar en toch voel je een bepaalde  spanning. Hoe zit  dat?

In 2003 introduceerde  Stephen  Porges de term  neuroceptie. In  die term  zitten de woorden ‘neuron’  en ‘perceptie’ vervat.  Perceptie is  een  bewust proces, neuroceptie  is  dat niet. Het  betekent dat ons lichaam voortdurend de  omgeving en  de levende  wezens rondom  ons scant op zoek naar gevaar of naar  tekens van veiligheid. Er zijn veel triggers  die wij  niet (bewust)  kunnen  waarnemen, maar de vagus wel. De vagus functioneert  als een soort radar  die op een  verfijnde manier de  omgeving afspeurt naar triggers  die op gevaar duiden.  De zwervende zenuw  is niet gelegen in  de denkende structuren van  het  brein, maar ligt dieper. Er is dus geen  controle van  het denkende brein. Neuroceptie merkt signalen op, zonder afgeleid  te worden door  vooroordelen  en opvattingen.

Neuroceptie  komt reflexmatig tot stand. Je voelt gevaar  aan, je ruikt het of je  voelt het, maar  je ziet het niet.  De vijand is  onzichtbaar,  wezenloos.  Met behulp van de ‘kennis en de wijsheid’ van  ons  brein  en ons zenuwstelsel bepalen we of we veilig zijn,  zónder dat we  daar  bewustzijn voor nodig hebben.  Ons  brein steelt misschien de show, maar zonder de input van het autonoom zenuwstelsel  zouden we  niet eens weten dat er  een show is. Lang voordat  we  een  verhaal hebben gevormd is de nervus vagus al  op de hoogte  van een aantal signalen. Zelf voelen we  in het beste  geval een  vaag gevoel van gevaar of veiligheid.  Het duurt even  vooraleer de reële toestand binnendringt.

Wanneer je in  connectie  wilt treden  met  andere mensen ligt je neuroceptief systeem voortdurend op  de loer. Wat straalt deze stem uit, deze houding? Glimlacht de andere persoon oprecht?  Stralen deze bewegingen veiligheid of gevaar uit?

Neuroceptie  zoekt ook naar bedreigingen binnen ons eigen lichaam. Is ons hartritme normaal? Zijn er stoornissen  in  het spijsverteringskanaal?  In ons  lichaam bevinden zich cellen en delicate weefsels die ons een  reeks  boodschappen sturen,  signalen van veiligheid of gevaar. Iedereen voelt wel eens een pijnscheut of een hartritme dat even  onregelmatig is. Ook onze huid is  gevoelig voor allerhande triggers. Het zijn subtiele  signalen van je lijf dat iets  niet meer in evenwicht is. De  nervus vagus  kan  deze  subtiele signalen interpreteren en ons ofwel een  gevoel van veiligheid  geven of ons waarschuwen wanneer we  bepaalde  signalen serieus  moeten nemen.

Dat  de vagus ook  die interne  boodschappen oppikt, noemen we interoceptie:  het  vermogen om prikkels van binnen het eigen lichaam waar  te nemen.  Dankzij de vagus kunnen  we dus onze  eigen  grenzen aanvoelen en zo beter voor onze gezondheid zorgen. Wat betekent  nekpijn of lagerugpijn? Wat betekent een slechte  spijsvertering en urineretentie voor onze  gezondheid? Interoceptieve  prikkels helpen ons  beseffen  dat we geen  machines zijn,  maar een  prachtig en fijnmazig netwerk van cellen, weefsels en emoties. Negeer de prikkels dus niet. Meditatie, bodyscan en mindfulness kunnen helpen om  dichter bij ons lijf te staan en  de  signalen beter op te  vangen.

Dat het onderbewuste een grote  invloed op  ons gedrag heeft, is  geen  geheim. Waarschijnlijk nemen we  veel  onbewust waar, dat  we opslaan in  ons geheugen.  Ap  Dijksterhuis, een van  de  invloedrijkste psychologen van Nederland, schreef het boek Het slimme onbewuste.  Daarin  stelt hij dat we pas achteraf kunnen  verklaren waarom we  een bepaalde beslissing hebben genomen,  en dat we  zelfs moeite  hebben om  te  geloven  dat  onze beslissingen voor een groot deel  eigenlijk zijn ingegeven  door ons  onderbewuste.

Het zenuwstelsel detecteert signalen  van veiligheid of  gevaar en  regelt dan de spanning in  de spieren, de ademhaling en het  hartritme  en nog  veel  meer. Pas na deze eerste  acties maakt ons  zenuwstelsel kaarten van de realiteit,  en vormt het beelden en  zelfs verhalen. Sommige verhalen zijn gekleurd door grote  angst of getuigen  van  veel moed, maar  ze zijn  altijd mee gekleurd door onze neuroceptie.

We  hebben een heel arsenaal aan hulpmiddelen om  beelden te vormen:  ogen en oren, smaak en reuk. Met onze huid voelen we  de structuur  van de dingen  en de temperatuur.  Nadat de vagus zijn werk  gedaan  heeft,  beschikken we over beelden van onze  interne en externe wereld. Dat helpt ons  dan weer om geen tweede keer in dezelfde gevarenzone te komen (een ezel stoot zich geen tweemaal  aan  dezelfde steen.) We kunnen de onbewuste informatie  structureren en verder  bewust  gaan gebruiken.

Miljoenen jaren lang was die onbewuste waarneming bijzonder nuttig. In een vijandige omgeving is er vaak geen  tijd om ten  volle te  beseffen wat er gebeurt. Als je  eerst rationeel  alles gaat  overdenken, is de  kans groot dat je  het er niet levend van afbrengt. Maar er  zijn ook gevaren. Zo  kunnen wij, mensen relatief gemakkelijk  gemanipuleerd worden.  Reclame hoeven  we niet bewust  waar te nemen  om erdoor beïnvloed te worden. Zonder  dat we  het beseffen kan een beslissing ingegeven zijn door informatie die we niet  bewust hebben  waargenomen. Als  iemand je vraagt waarom je een bepaalde  auto hebt gekocht, heb je  vast een rationeel antwoord klaar. Maar ben  je je er  wel van bewust  hoe reclame op een  slinkse manier jouw beslissing  heeft beïnvloed?

We mogen niet uit het oog verliezen dat ons autonoom systeem vooral  behoefte heeft  aan tekens en bewijzen van veiligheid. De meeste mensen zijn te begaan met het vermijden van  gevaar.  Dat  is op zich een goede reflex, maar we leven nu in veel veiligere  omstandigheden  dan duizenden jaren  geleden. Historisch  gezien is er veel veranderd ten goede.  Vergeet niet dat  we in  onze contreien al meer dan 75 jaar vrede kennen. Dat is nog  nooit gebeurd in de  geschiedenis van de mensheid.  Toch hebben veel mensen het gevoel  dat ze in een ontzettend  gevaarlijke tijd leven. En dus steekt angst de  kop op.

OEFENING


Probeer eens bij jezelf na te gaan:

[image: ]Welke signalen komen uit je nabije omgeving? Of  uit relaties met anderen?

[image: ]Welke komen van heel ver, van  andere delen van de  wereld?

[image: ]Welke  signalen komen voort uit onbewuste beelden in je brein?

[image: ]Voel  je je door  deze signalen eerder  veilig  of  eerder ongerust? Of  voel je echt een gevaar?

Zo gauw we ons bewust  worden van deze signalen, kunnen we  er een verhaal rond bouwen.  Angst heeft een  functie, en  de aanpak van angst is  een goede  stap  naar meer welzijn of  zelfs naar overleving.



Angst  heeft  een erbarmelijk imago. Niemand wil angstig zijn, terwijl  vrijwel iedereen angstig is. Dus doen we alsof  er niets aan de hand is. Alles onder controle!

Gelukkig  laat onze vagus  zich  niet  om de tuin leiden. Angst kan storend zijn  maar maakt ons ook  alert, waardoor we een  plan van actie kunnen opmaken. En zolang de dorsale vagus ons niet verlamd heeft,  kunnen we  met dat plan  concreet  aan de slag. Wat  kunnen we zelf  doen? Wat verhoogt onze autonomie? Hoeveel geloven we van de informatie die men  ons  geeft?

Als je mensen tegenkomt die  angstig zijn, kijk  dan  of die angst gepaard gaat met beweging en mobilisatie.  Als er mobilisatie is, dan is er energie in  het systeem. Dat is de positieve kant  van stress. We krijgen de  nodige energie  om de uitdaging aan te pakken. Wanneer angst echter gepaard gaat met immobilisatie  en  shock,  dan is  de toestand ernstig. Is het levensbedreigend,  is het een zware  depressie, een burn-out of posttraumatisch stresssyndroom?

ROTGEVOELENS  ZIJN JE BESTE  VRIENDEN


Tijdens een trip naar San  Francisco wandelden we met enkele mensen over een braakliggend  terrein. Zo zouden we wat tijd uitsparen en sneller bij de kustlijn komen.  Al snel begonnen we ons rot te voelen, en stilaan ook angstig.  De  sfeer werd onheilspellend.  We versnelden onze pas, en het hart klopte  ons in de keel.  Niemand  zei iets. Er waren nochtans geen  zichtbare tekenen van gevaar.  De volgende dag vernamen we  dat er op datzelfde terrein een lichaam was  gevonden van iemand die onder verdachte omstandigheden was overleden. De dagen erna namen we  met plezier een  omweg naar het strand. We  kunnen dus  soms  maar  beter luisteren  naar  de  signalen van angst die ons lichaam uitstuurt.

Ina Mijling schreef het boek  Rotgevoelens zijn je beste vrienden. Ze  legt daarbij de nadruk  op actie. Als je  je angstig, kwaad of  droevig voelt, ga daar dan mee aan de slag. Vraag je telkens af: geldt  dit voor mij, heeft dat  met mij of mijn  situatie te  maken?  Zo ja,  wat kan ik daaraan  veranderen?



[image: ]

FIGUUR 9.  Van neuroceptie naar inzicht en  connectie.

De nervus vagus is  continu  op zoek  naar triggers van gevaar of signalen van veiligheid. Daarvoor gebruikt de  vagus een onbewust proces. Dat heet neuroceptie.  We ‘voelen’  triggers (signalen van  gevaar)  of  glimmers (signalen van veiligheid) aan, maar zijn  er ons niet echt bewust van.

In een volgende  stap zendt de  vagus  dan een teken  naar ons brein. Dan kunnen we gevaar  of de tekens  van veiligheid bewust waarnemen.  Dat kan een  tijdje duren. Vervolgens versterken we die  bewuste  waarneming door er  beelden  of verhalen of zelfs metaforen aan te koppelen.  We krijgen stilaan inzicht  in de  structuur van het  gevaar of  de veiligheid  en bouwen er verhalen omheen. Maar niet iedereen zal akkoord gaan  met  jouw verhaal. Een  verhaal is een bewuste constructie.  In therapie zijn we daarom niet zo  erg geïnteresseerd in het  verhaal dat mensen vertellen. We vragen wel wat ze allemaal gevoeld hebben. Dan  zijn we met neuroceptie bezig.  Dat is veel belangrijker dan de bewuste perceptie,  want die is  dikwijls bijgekleurd en niet altijd helemaal  juist. Voor de verteller is  het ‘zijn’  waarheid, terwijl wij ons  in therapie vooral interesseren voor intuïtie  en gevoelens. Dat  is meestal een zeer bevrijdend gevoel voor mensen. Ze zijn  niet verplicht om honderden  keren hun verhaal  te  vertellen. We  moeten gewoon weten  hoe de triggers  of  de glimmers hebben aangevoeld.

Het derde  principe: coregulatie

Naast hiërarchie in de evolutie zijn verschillende manieren van  omgaan met stress  ontstaan, namelijk bevriezen, vechten/vluchten en connectie) en neuroceptie (we reageren  automatisch op interne en externe  signalen van gevaar én  veiligheid die veelal onbewust bij ons  binnenkomen) is er  nog een derde belangrijk principe in de  polyvagaaltheorie:  dat van de coregulatie. Letterlijk  betekent dit: je gevoel en emoties regelen met de hulp van de  ander.

Een  alledaags voorbeeld: mijn driejarige kleinkind. Noor  komt op bezoek en we  hebben lekkere gebakjes in huis. Ze tekent eerst wat huizen, vogels en  visjes en neemt dan  een koekje.  Maar ze eet het niet op. Ze  zegt niets, maar geeft het koekje  aan haar mama.  ‘Lekker, mmm...’  zegt  die, waardoor  de  kleine Noor zich veilig  voelt. Pas dan eet  ze het koekje met  veel smaak op.

Mensen zijn sociale wezens:  om ons eigen  zenuwstelsel te  reguleren  hebben we een  tweede zenuwstelsel en dus  een connectie  met  iemand anders nodig.  We  kunnen dit enkel als we ons veilig voelen. Stel: je beste  vriend maakt een grapje en dat komt slecht binnen. Misschien doet het  je denken  aan  een afwijzing die je als  kind  hebt meegemaakt, van een ouder, leraar  of familie.  Je vriend heeft  het mogelijk helemaal  niet slecht bedoeld, maar je  ervaart  zijn  spottende opmerking als erg pijnlijk.  Je voelt  je onbewust  niet veilig: de adrenaline  gaat stromen en  je voelt boosheid omhoogkomen.  Je  vriend  snapt niet waar  je je zo druk  over maakt. Intussen  ben  je niet meer te houden.  Je  raast rond als een wervelwind en geeft je vriend  de volle lading. Hier is geen sprake  van coregulatie, van afstemmen op elkaar.  Wanneer  we ons niet veilig voelen  – of  wantrouwig  of  jaloers – is  connectie immers  onmogelijk. En  zonder connectie geen coregulatie. Dat  is het derde  – en misschien wel belangrijkste – principe van de polyvagaaltheorie.

SOCIAAL  ENGAGEMENT


Coregulatie is  een biologische noodzaak. Om  onze  eigen emoties optimaal te reguleren  hebben  we het zenuwstelsel  van  iemand anders nodig. Er ontstaat dan een soort neurale koppeling die  de basis legt voor  wederzijds begrip en  respect. We ‘voelen’ wat de ander ‘voelt’.  We kunnen  bijna voorspellen welke actie de ander zal ondernemen. De  twee autonome systemen vormen samen één groot stelsel. Er zijn  nu bijgevolg netwerken die de grenzen  van één  lichaam overstijgen en dat geeft  een  warm gevoel van intense  verbondenheid en veiligheid. Die connectie kan  zich uitbreiden  naar een derde zenuwstelsel  of naar groepen, steden,  een community, een  land of een werelddeel.

Je  kunt  coregulatie  nog  het best vergelijken met  een dans. Om  foutloos te kunnen  dansen moeten  jouw zenuwstelsel en dat van je danspartner in coregulatie gaan. Als je anderen goed kunt inschatten en vertrouwen, bereik je grote resultaten. Het zorgt ervoor dat we  ons veilig voelen,  vol creativiteit.

Coregulatie vraagt wederkerigheid. Wanneer andere mensen je  zien  als  een gevaar, haken ze af. Lukt het je niet  om connectie te maken, ga dan eens na of je geen  triggers  uitzendt die  een gevaar  kunnen betekenen voor anderen. Welke boodschap zendt je zenuwstelsel uit: gevaar  of  veiligheid?  Wie gestrest is,  kan of wil  niet in connectie  gaan. Let ook op je  ademhaling. Langer uitademen dan inademen geeft  rust. En dat creëert veiligheid voor jou en de anderen.

Als je je  niet bewust  bent van  je eigen  emoties,  ben je je ook niet bewust van je impact op anderen. Bouw eerst en  vooral  een emotionele staat op die samengaat met  de  ventrale  vagus voor je cruciale gesprekken  aangaat. Als  het echt  van  belang is, is de ventrale vagus  je  beste partner.

Is er iemand  die  je ergert of frustreert? Denk eens aan die frustrerende  situatie of aan  die persoon. Hoe  voelt dat? Klem je  je tanden op elkaar?  Voel je spanning in je spieren?  Adem je sneller en bonst je hart?

Het omgekeerde is ook  waar: wanneer  je je dierbare  personen voor de geest haalt, haal je dieper en  rustiger adem. Je  voelt je ontspannen  en  warm. Er wordt ook oxytocine geproduceerd, dat ontspannend werkt  en uitnodigt tot connectie. Daarom denken we beter aan een geliefde alvorens een belangrijk contact aan te  gaan. Dan stralen we optimisme  uit.

Alle  goede relaties  met  collega’s, vrienden of  dierbaren draaien om  coregulatie. Mensen die  onvoldoende connectie ervaren hebben in hun prille kindertijd, hebben  het soms  erg moeilijk  om duurzame relaties  aan te gaan.  Dat is  het droevige  en langdurige  effect van trauma’s in de  kindertijd. Kindjes  die al vroeg trauma’s of verwaarlozing  hebben ervaren, hebben minder synapsen in hun  brein, hebben  hogere  cortisolwaarden in het  bloed en zijn niet getraind in het oefenen van  hun zenuwstelsel om te coreguleren. Hun  zenuwstelsel zal blijvend zoeken  naar  coregulatie. Daarom is eenzaamheid  of een  gebrek aan huidcontact zo  pijnlijk. Het is ook  ongezond. Ik schreef eerder  al dat  een sterke nervus vagus nauw samenhangt met  een sterk  immuniteitssysteem. Als je nervus vagus geen kansen krijgt, heeft dat dan  ook fysieke gevolgen.



RAPPORT MAKEN

Coregulatie is  erg  belangrijk  in de ontwikkeling van jonge baby’s. Zij kunnen immers hun eigen emoties  nog niet zelf reguleren. Ze hebben  daarvoor de hulp van een volwassene nodig. Maar ook op volwassen leeftijd coreguleren we nog  altijd. Je hebt vast zelf  wel eens gevoeld dat je  gestrest  werd door een paniekerige collega.  Of  dat je  in het gezelschap van die ene minzame vriend altijd heel rustig  wordt.

Dat  komt doordat ons zenuwstelsel niet geïsoleerd  werkt, maar verbonden is met het zenuwstelsel  van andere mensen  om  ons heen.  Denk  eens terug aan een moment waarop  je je volkomen  in harmonie  voelde met een vriend, een  bekende of een geliefde. Wellicht begrepen  jullie  elkaar  zonder woorden, dachten  jullie  hetzelfde of hadden  jullie gemeenschappelijke ervaringen. Milton  Erickson, een beroemd  therapeut, sprak over rapport  dat je met een  ander hebt  (op zijn Frans uitgesproken, dus zonder de  t). Erickson was  er heilig van  overtuigd dat  elke afzonderlijke  patiënt benaderd moest worden met groot respect voor  zijn  individualiteit, met aandacht en afstemming. Het  was aan  de therapeut  om deze wederkerige afstemming – dat  rapport – te bevorderen. Erickson gebruikte hiervoor allerlei verbale en non-verbale technieken. De meeste van die technieken  zijn nu vrij algemeen aanvaard in de therapeutische wereld,  maar in de tijd van Erickson  zorgden ze voor veel ophef en  controversie. In de literatuur is het taalgebruik  van Milton Erickson bekend  als het Miltontaalpatroon.  Hij bleef steeds doorvragen. Een voorbeeld. Wanneer  iemand spreekt over  inzicht, begrip  of liefde,  weten  we eigenlijk niet wat met  die woorden  precies  bedoeld wordt. Erickson  noemde dergelijke termen ‘bevroren werkwoorden’:  het zijn  werkwoorden waarmee een  heel proces wordt vastgezet in één  woord. Eigenlijk  zou  je een heel proces moeten beschrijven om duidelijk  te maken wat je precies bedoelt. Erickson probeerde altijd  te voelen wat zijn patiënten  meemaakten. Hij wilde niet alleen  begrijpen  wat ze voelden, hij  wilde het ook  zelf voelen en  bleef daarom doorvragen tot  hij  hun gevoel beethad.

Rapport  maken komt  overeen  met diep  emotioneel  werk:  je stemt  je zo goed mogelijk af op de ander. Het is niet  hetzelfde als spiegelen. Spiegelen wordt wel eens in verkooptrainingen  aangeleerd: je moet  dan  bijvoorbeeld de lichaamshouding van je gesprekspartner nabootsen of  zijn of haar woorden  herhalen om zogezegd connectie te  maken. Dat kan echter op den duur heel irritant overkomen. Spiegelen is een  trucje, en de nervus  vagus heeft dergelijke  trucjes  direct  in de smiezen.  Erickson voelde  echt mee  met de mensen. Hij maakte respectvol en mild.  En dat apprecieert de  nervus vagus  wel.

Klinkt dit  allemaal  erg  ingewikkeld? Rapport maken doe je nochtans al van  nature.  Je kleedt  je in een  keurig  pak als je naar een  klant gaat en wellicht heel  anders  in meer ontspannen omgevingen. Je spreekt een  vreemde anders aan dan een  goede vriend. Je  weet dat je verdrietige zoon een ander soort troost nodig heeft  dan  je verdrietige  dochter. Het  gaat  om een  subtiel spel van  contact  maken: door echte  aandacht aan iemand te geven, actief te  luisteren door bijvoorbeeld de laatste zin van jouw gesprekspartner te herhalen, door bepaalde lichaamshoudingen te spiegelen.  Het  zijn  maar  enkele  elementen  van wat ik  graag ‘de dans  van de coregulatie’ noem.  De  ene mens  heeft  van nature meer  danstalent,  maar iedereen kan  wel  degelijk  leren  coreguleren. In het begin kan  het wat gespeeld aanvoelen, maar  gaandeweg leer  je  de gemoedstoestand van anderen  beter te lezen en  erop te reageren, zodat  je tot coregulatie komt en samen in  het veilige  gebied  van de ventrale vagus terechtkomt. En  dat doet  wonderen voor je interacties!  Onthoud daarbij dat woorden niet het belangrijkste  zijn in een connectie, wel  ademhaling,  gebaren  en gevoelens.

Men zegt  wel  eens dat  woorden  maar  een  klein percentage  uitmaken van de  communicatie.  Er zitten zeventig  spieren in iemands  gelaat en  allemaal samen drukken  die een  bepaalde emotie  uit.  Die emotie  leren lezen is de echte  kunst  van het coreguleren. Kijk naar  kleurveranderingen en  vochtigheid  van de  huid, rimpels rond de ogen,  spanningen in bepaalde spieren, houding en ademhaling en gebaren  van handen en armen. Luister naar de toonhoogte,  volume, tempo  en ritme  van de  stem.  Gebruik  verhalen, metaforen en stiltes. En  vooral: tracht uit al die tekens  af te  leiden  in  welk gebied van de vagus jouw medemens zich bevindt.  En  probeer je  daarop af te stemmen. Als  het lukt om  samen  in een  ventrale  staat te gaan, dan is diepe connectie mogelijk.

Mensen die  op elkaar lijken vinden elkaar over  het algemeen sympathiek. Om  goed te coreguleren, is het  dan ook belangrijk om op zoek te  gaan naar gemeenschappelijke  ervaringen. Denk aan een reisje dat je beiden hebt  gemaakt, een gemeenschappelijke hobby, de  gedeelde voorliefde voor lekker eten, een goed gesprek en ga  zo maar door. Probeer zoveel  mogelijk zintuigen in  je  communicatie te betrekken.  Een  huis kun  je beschrijven met  kleuren  en  geuren, met geluiden zoals het fluiten van  vogels in  de tuin,  of met gevoelens zoals sfeer  en veiligheid en rust. De kans is groot  dat  je gesprekspartner zich in een van  die  beelden herkent:  hij woont misschien  in een  ander huis, maar het gevoel van veiligheid  en rust dat hij er ervaart komt overeen met dat van jou.  Dat  is het  subtiele  spel van coregulatie. Je zult dit in  het begin wat  moeten leren, tot  het moment  aanbreekt dat  coregulatie een  tweede natuur wordt. Gemeend, echt en  vol respect en mildheid.

Om te coreguleren moeten zenuwstelsels  elkaar kunnen lezen. Dat gebeurt door  elkaar aan  te raken,  oogcontact te maken of  gewoon in  elkaars buurt te zijn. Krijgen  mensen die kans niet – bijvoorbeeld omdat ze heel geisoleerd leven  – dan hebben ze vaak last van psychische klachten, zoals angsten,  depressies  en burn-out. Mensen  die niet  kunnen coreguleren, slagen er ook niet meer in  hun eigen emoties te reguleren. Ze krijgen het moeilijk om  adequaat om  te gaan met hun emoties en uiten ze niet  meer. Dat  maakt hen  kwetsbaar. Vaak vertonen ze hevige  emotionele reacties  op  stresssituaties.  Ze kunnen na een  moment van opwinding ook moeilijk terugkeren  naar het basisniveau. Ze reageren  impulsief of kroppen hun emoties juist op.  En  beide mechanismen  zijn enorme  energierovers.

Coregulatie  en  zelfregulatie zijn  dus onlosmakelijk met elkaar verbonden.  Pas wanneer we onze autonome  toestand afgestemd hebben op een  andere persoon, voelen  we ons rustig en veilig genoeg om er een connectie mee  aan te  gaan en zo  kunnen we vriendschap  of intiemere relaties uitbouwen. We worden dus als  het ware eerst wat afhankelijk van een tweede autonoom systeem om  daarna  zelfstandig ons eigen zenuwstelsel te reguleren.

[image: ]

FIGUUR 10.  Coregulatie en zelfregulatie van emoties

COREGULATIE IN ACTIE


Maria  João Pires is een wereldvermaarde  pianiste. In 1999 stond ze op het punt om een lunchconcert  te spelen in Amsterdam. Het orkest stond onder leiding van Riccardo  Chailly.  Hij zette Mozarts  Concerto  in D  Mineur in  en tot haar  grote schrik stelde Pires vast dat ze  het foute concerto had ingeoefend. Ze raakte in paniek en kwam duidelijk in een dorsale vagale staat. Chailly, een zeer ervaren dirigent, slaagde erin een  paar woorden met  haar te wisselen en in een snelle diepe connectie en coregulatie te komen.  Hij wist dat Maria een fenomenaal  geheugen had  en verzekerde  haar dat het wel zou lukken om – vanuit dat ijzersterke geheugen – het juiste concerto te  spelen. Als je de  opnames van  dat bijzondere  moment bekijkt (even snel googelen of onderstaande QR-code brengt  je bij  het juiste filmpje), zie  je  Pires bewegen van  dorsaal, via sympathisch naar ventraal. Ze gaf uiteindelijk  een  prachtig concert,  zonder ook maar het kleinste foutje.  Coregulatie  op zijn  best.
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NON-VERBALE COMMUNICATIE EN SIGNALEN VAN  VEILIGHEID

Elke  dag nemen we  een  hoop signalen waar, van veiligheid of van gevaar. In  onze  interactie met andere mensen nemen we gezichtsuitdrukkingen waar,  stemtonen, fysieke bewegingen en nog  veel  andere  signalen.  Welke van die signalen helpen ons een connectie aan te gaan?

Onze ogen

‘An eye can threaten like a loaded and
  levelled gun, or it can insult like hissing
 or kicking; or, in its altered mood,  by
 beams of kindness, it can make  the heart
  dance for  joy. (...)  One  of the most
  wonderful things in nature is  a  glance
  of  the eye;  it transcends  speech; it
  is the  bodily symbol of identity.’

RALPH  WALDO EMERSON

De ventrale vagus let  goed op onze non-verbale  communicatie, met dank  aan  vijf andere hersenzenuwen die  met het gelaat en de gelaatsspieren verbonden  zijn. In  een fractie van een seconde bepaalt  ons autonoom stelsel of  de situatie veilig  is. Onze oogleden, het middenoor, onze manier  van slikken en kauwen, onze stem en  onze hoofdbewegingen worden allemaal  in  de  gaten  gehouden.  Ook oogcontact is  belangrijk. Met  je ogen kun je tonen dat je  diep over iets nadenkt, een waarschuwing sturen, onzekerheid tonen, een  uitnodiging  sturen  om connectie te  maken of juist je onbeschikbaarheid tonen.  Een blik  kan  vreugdevol zijn of diep verdriet uitdrukken. De  neuroceptie van de vagus zal die taal  snel  begrijpen. Een warme blik, met een  tinteling en wat speelsheid, is een  teken van echte veiligheid. Dat  is een autonome welkom  in  de wereld van de  andere. Een  vriendelijke blik is  een  echte  glimmer en een  uitnodiging tot connectie.
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FIGUUR 11.  Een Duchenneglimlach (©  Unsplash, JC  Gellidon)

Onze glimlach

De mond  en kaken zijn  verbonden met de  ogen door  bepaalde  gelaatsspieren. Een oprechte glimlach  (een zogenaamde Duchenne-lach) gaat  gepaard  met  wat rimpels rond de  ogen en kort gesloten ogen. Zo zenden we signalen uit dat connectie veilig is. Bij  een  gemaakte glimlach bewegen enkel de mondspieren; je ziet de ogen niet mee glimlachen. En  dat lokt wantrouwen uit.

Beweging

Ongecontroleerde hoofdbewegingen kunnen gevaar  uitstralen.  Maar ook een emotieloos en onbeweeglijk hoofd  is in  bijna  alle culturen van de wereld  een universeel teken van gevaar. Experimenten met kleine kinderen tonen  aan dat  ze zich onveilig voelen en boos worden wanneer hun  ouders  te lang geen aandacht aan  hen schenken en geen emotie vertonen. Misschien ken  je het Still  Face-experiment  van ontwikkelingspsycholoog Edward Tronick.  Hij onderzocht hoe  baby’s reageren op een moeder met een verstild, emotieloos  gezicht.  Wat  blijkt? De baby’s proberen door allerlei  trucjes opnieuw in contact te komen met hun moeder. Als dat niet lukt,  beginnen ze te  huilen. Waarom? Het gebrek aan reactie van  de  moeder  belet  coregulatie en dat is voor de baby een teken  van gevaar.  De  mama’s  bleven amper drie  minuten met een  onbeweeglijk gelaat  en expressieloze ogen bij  hun peuter  zitten. De kindjes vertoonden onmiddellijk  een soort  paniekreactie. Al vroeg in  ons leven ervaren we een onbewogen gelaat dus als een  sterk teken van  gevaar. Zelfs baby’s kunnen  gelaatsexpressies lezen  en zijn actief bezig met het leggen van connectie met hun ouders. Lukt dat niet, dan  proberen ze de  aandacht te trekken  door een speeltje  te tonen of te delen, of door vader  of moeder aan  te raken. Als  ook dat niet helpt, worden ze steeds onrustiger: ze lopen  boos rond, proberen hopeloos de aandacht  van  hun ouder te  trekken en beginnen ten  slotte te huilen.  Als je  op  dat moment niet ingrijpt, zal  het  kind het opgeven  en is elke connectie tussen  ouder en  kind  verbroken. Dat heeft belangrijke  gevolgen  op lange termijn: we weten intussen  dat tijdens de  eerste  jaren  van ons leven  een belangrijke basis  wordt gelegd voor een goed  en gezond cognitief, sociaal en  fysiek functioneren op volwassen  leeftijd.  Als connectie en hechting in  die eerste  cruciale maanden en jaren  onder druk staan, kan  dat zich op volwassen leeftijd dus laten voelen.

Het Still Face-experiment toont  hoe kleine kinderen in een aantal  opeenvolgende  stadia connectie  willen maken:  eerst bewegen ze wat met hun  handen of armen  om de aandacht te trekken,  daarna gaan ze  op allerlei manieren  proberen een reactie  los te peuteren,  tot ze gefrustreerd raken  en het uiteindelijk opgeven. Je ziet diezelfde stadia ook in interacties tussen volwassenen: de  ene partij wil connectie maken, maar krijgt geen respons. En gaat dus steeds harder  –  vaak ook op  negatieve manieren – proberen om de  aandacht van zijn  gesprekspartner vast  te houden. Een  goede tip is daarom om  tijdens een  gesprek of interactie  bewust signalen  uit te zenden dat  je de ander hoort  en aandacht voor hem  of haar  hebt. Af  en toe  knikken of je hoofd schudden,  je hoofd  of haar eens aanraken... Het  zijn allemaal kleine dingen die  een wereld van verschil kunnen maken.

Ruth Feldman voerde een  gelijkaardig onderzoek uit  en  nam cortisolmonsters bij het begin, tijdens en op het einde van het experiment. Volgens  deze metingen nam het sympathisch zenuwstelsel  van het kind  dreiging waar  en vertoonde  het een duidelijke  stressreflex:  de cortisolspiegels in  het  bloed  van  de baby waren hoger zolang  de  moeder wezenloos keek.  Ze daalden wanneer  de moeder  weer aandachtig naar haar kind keek, zodat coregulatie  mogelijk was, en  wanneer dat  kijken gepaard ging met aanraking. Ook huidcontact is namelijk  een vorm van coregulatie,  die de nervus vagus positief  stimuleert.

Houding

De  houding van  jouw lichaam kan ook een signaal  zijn van  veiligheid. Ga eens na terwijl  je dit leest  welke houding je nu  aanneemt. Maak je je kleiner, met naar  voren gebogen schouders, benen gekruist?  Dat maakt ademen moeilijk. Oefen eens twee  minuten door wat  meer plaats in te  nemen, met je schouders wat naar  achteren. Misschien ga je nu wat meer rechtop zitten en  adem je gemakkelijker. Voel je nu meer energie? Onthoud dat de vagus  dat ook zou voelen als je  in contact komt met een ander. Ons lichaam moet kracht en energie  uitstralen  als we anderen een signaal van veiligheid  willen geven.

Naast  kracht en energie is het  goed  ook een open, uitnodigende en  niet-defensieve  houding aan te nemen.  In een fractie  van een  seconde  bepaalt ons autonoom  zenuwstelsel immers wie we vertrouwen en  wie  niet.  Een verzorgde lichaamshouding is dan ook  een belangrijke factor bij sollicitatiegesprekken, promoties, toespraken, onderhandelingen, zelfs bij  grote aankopen en beslissingen.  De glimlach  van  een politicus kan de resultaten van  een verkiezing beïnvloeden. Inhoud en competentie zijn natuurlijk belangrijk, maar de nervus vagus  van de kiezers  houdt onbewust toch ook zijn of haar non-verbale  boodschappen in  de gaten, zoals kleding en lichaamsverzorging.

De Amerikaanse  sociaal psycholoog Nalini Ambady  is een expert op het gebied van non-verbaal  gedrag en  interpersoonlijke perceptie. Zij onderzocht arts-patiëntrelaties  aan de hand van  geluidloze videobeelden. Vriendelijkheid en lichaamshouding bleken de grootste rol te spelen bij een goede  arts-patiëntrelatie. Patiënten willen zich  vooral veilig  voelen  bij een  arts.

Om je zelfverzekerd te  voelen, neem je het best een ontspannen, open houding  aan.  Maak  je groot  en  adem diep in  en uit.  Als je daar wat  vriendelijkheid aan koppelt, is deze houding een sterke glimmer. Onze  lichaamshouding heeft een invloed op ons brein en op  ons  autonoom  zenuwstelsel. Bij  een zelfverzekerde,  open houding zouden we meer  testosteron  gaan produceren  en  zou de hoeveelheid cortisol  afnemen. Dit  werd door de Amerikaanse sociaal  psycholoog Amy Cuddy aangetoond. Omgekeerd heeft ons autonoom zenuwstelsel ook een invloed op  ons lichaam. En via  de neuroceptie merkt de vagus  dat direct op.  Kruip niet in  een hoekje, maar laat je zien. We worden  een beetje onrustig van  ‘onzichtbare’ mensen,  omdat  de neuroceptie  van onze vaguszenuw  dan  niet optimaal kan  werken.

Horen en  luisteren

Sociaal engagement wordt ook  bevorderd  door wat  we horen. Onze middenoorbeentjes  worden bezenuwd  door de  vagus.  Dat verklaart waarom kinderen rustig worden als ze de vertrouwde stem van hun mama of papa horen, die ze meteen herkennen.

Je stem kan andere  mensen  uitnodigen om een  connectie te maken of hen juist op een afstand houden,  afhankelijk van hoe scherp of diep jouw stem klinkt, hoe  snel je praat,  hoe je intonatie overkomt... Verzorg  daarom de ‘muziek’ in jouw  stem.  Gebruik een ietwat  neutrale toonhoogte.  Laagfrequente stemmen kunnen de dorsale  vagus  stimuleren,  hoogfrequente het  sympathisch stelsel. Ook duur  en intensiteit spelen een rol. Neuroceptie  van  de  vagus merkt subtiele verschillen  direct op.

Zogenaamde stopwoordjes  – ‘oké’, ‘hmmm’, ‘ahh’  – lijken  misschien onbenullig, maar  ze  doen meer dan we  beseffen. Er is niets zo afwijzend als totale stilte. Korte  woordjes geven aan  dat je luistert, interesse hebt in  het gesprek,  ook al heb je  niet meteen een uitgebreid antwoord  klaar.

Mensen  kunnen elkaar ook helpen  van op  afstand.  Virtueel contact is nog altijd contact. Sommige  mensen hebben  genoeg aan de stem of gelaatsuitdrukking  van iemand anders – ook al is het dan via een scherm en een microfoon – om connectie aan  te  gaan en  te coreguleren.

Ademhaling

Het ritme van je ademhaling kan rust en  veiligheid uitstralen.  Een lange uitademing verhoogt  de tonus van de  ventrale  vagus en geeft  rust. Adem daarom rustig en coherent en doe elke dag ademhalingsoefeningen. We bespreken dit  onderwerp uitgebreid  in het  hoofdstuk over hartcoherentie  (zie p. 129).

Beweging

Wie voornamelijk  aan een computer werkt  of de  hele dag aan een kassa of loket doorbrengt, zit  vaak langer stil dan  goed is.  Door regelmatig  even te bewegen vermijd je dat je stilaan  wegglijdt naar de dorsale  vagus,  die  immobilisatie veroorzaakt. Blijf je te lang op  je stoel zitten, dan word je onrustig en minder efficiënt. Je geest werkt trager, je ziet sneller gevaren en begint ongemerkt  meer te letten op de donkere  kanten van  het  leven. Als je merkt dat je  vaak vergeet  om te  pauzeren, kun je een wekkertje instellen dat  je  er  op tijd en  stond aan herinnert om even de benen te strekken.

Om  de tonus van de ventrale vagus  hoog te  houden is het goed om verschillende keren  per week  een  flinke wandeling te maken. Dat is goed voor je gezondheid,  je  conditie  en immuniteit en  het houdt je  ventrale vagus scherp. Je zult meer  oog hebben voor signalen van veiligheid  en ’s avonds makkelijker  in  slaap vallen.

Ook de mensen  met  wie je omgaat hebben  een  belangrijke invloed  op jouw gezondheid. Om  elkaar met raad  en daad  te kunnen bijstaan, heb je connecties  nodig. Wie alleen  woont en een klein sociaal netwerk heeft,  loopt  een grotere kans om  ziek  te worden. Een  sociaal  netwerk  uitbouwen  vraagt inspanning en  tijd. En een fitte ventrale  vagus. Niet alleen de aanwezigheid, maar ook het gedrag van de mensen in je netwerk doet  ertoe. Goede gewoontes zijn aanstekelijk. Gezond eten,  bijvoorbeeld, gaat gemakkelijker als er in  je netwerk mensen rondlopen die  daar  ook belang aan  hechten.

DE POMODORO-TECHNIEK


We  zitten veel te  veel stil. Ondanks alle goede voornemens merk  ik  soms zelf op  dat ik weer  een  hele dag voor  mijn computerscherm heb stilgezeten. Om dat  te vermijden, gebruik  ik  de  Pomodoro-techniek™, een klassieker uit het  timemanagementrepertoire. Je hebt er alleen maar een  wekkertje of  timer voor nodig.  Je  zet je  wekker of timer op 25  minuten. Als  je  wekker afgaat,  neem  je een korte pauze  van 5 minuten, waarin je  wat beweegt. Vervolgens start een nieuw blok van 25 minuten, waarna je  weer kort pauzeert. Na  vier blokken is het tijd voor een iets  langere  pauze van  25 minuten.

Deze pauzes zijn belangrijk. Zo vermijd  je dat je  stilaan wegglijdt naar de dorsale vagus, want  die veroorzaakt immobilisatie, niet alleen fysiek maar ook  mentaal.  Je geest werkt  dan dus trager. Bovendien ben je  in een dorsale staat vatbaarder voor signalen van gevaren. De  kans is  dan ook groot dat je je onrustig voelt, wat ook een negatieve impact heeft  op je  efficiëntie.
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FIGUUR 12.  De Pomodoro-techniek™

Omgeving

De fysieke  omgeving waarin gesprekken en  ontmoetingen plaatsvinden  heeft een effect op hoe we  ons voelen. Ligt de  telefoon van je gesprekspartner  goed in het zicht, met het scherm  naar boven en het  geluid aan, dan ontstaat er  vanzelf een  gevoel van onveiligheid.  Je  voelt aan  dat je niet zijn of haar  volledige aandacht krijgt  en dat je geen prioriteit krijgt.  Een eerste glimmer (teken van  veiligheid  en respect) is dus: het opbergen van je  telefoon.

Wanneer  cliënten een behandeling bij hun therapeut stopzetten ‘zonder reden’, heeft dat  vaak met zulke factoren te maken. Hij of  zij  kreeg  het gevoel dat de therapeut  er  niet helemaal  bij was,  afgeleid was  door andere  mensen of  signalen (telefoontjes, mails,  berichten, andere  mensen die de kamer even binnenkomen...). Zo  wordt het natuurlijk  moeilijk  om je  kwetsbaar op te stellen tijdens de consulten.  Andere tekenen van onveiligheid  kunnen zijn:  ongepaste vragen stellen, fel  discussiëren, bevelend overkomen, de autonomie van mensen  beperken,  in de intieme ruimte komen.

Wil je een veilige omgeving creëren,  bied dan koffie of  thee aan. Blokkeer onverwachte stoorzenders.  Zorg  voor  een  opgeruimde  kamer, met enkele kamerplanten en een  aangename temperatuur. Mensen in een warme  omgeving voelen  zich doorgaans veiliger. Fysieke warmte leidt tot sociale  warmte.

HUISDIEREN


Wie gek is op zijn huisdier, zal dit zeker  al beseft hebben:  ook met een dier kun je een sterke  connectie hebben. Een hond  begrijpt misschien niet altijd letterlijk  wat je  zegt,  maar  hij kan wel perfect  afleiden  wat de sfeer  is en of hij zich  nederig  of juist heel uitgelaten kan gedragen.  Zijn nervus vagus let op jouw  non-verbale communicatie:  je lichaamstaal, gebaren, oogcontact...  Wellicht kunnen honden coreguleren met hun  baasje. Dat zou verklaren waarom omgaan  met  een hond voor  veel mensen ontspannend, stressverlagend  en  cholesterolverlagend is. Zouden hun autonome systemen erg op die van  ons lijken?



COREGULEREN KUN JE  LEREN: ENKELE TIPS


•Ga ergens zitten waar  veel  mensen zijn. Kies iemand  uit naar wie je gaat luisteren. Kijk niet naar de persoon, luister alleen naar  zijn of  haar  woordgebruik. Schrijf zoveel mogelijk op. Doe dat een  week, overal waar  je bent.

•Luister in de tweede  week van deze  oefening niet  naar  de woorden,  maar concentreer  je op  de toon  en het ritme  waarmee  iemand spreekt.  Tik  met je vingers het  ritme dat je  oppikt zachtjes  op je benen na.  Let ook op zijn  ademhaling,  houding en  gebaren.

•Observeer  iemand met wie je regelmatig  omgaat  (je partner,  een goede vriend, een collega). Let op zijn of haar bewegingen, houding, gebaren en probeer daaruit  af te leiden welke vagale  staat ermee gepaard gaat. Voelt hij of zij  zich veilig  (=  ventrale staat) of  eerder angstig (= dorsale  staat)? Haal vervolgens  een situatie  uit jouw leven voor ogen waarin  je je  in diezelfde staat bevond en herbeleef  die situatie. Let eens  op: neemt nu  jouw  sympathie voor de  geobserveerde persoon toe?

•Stel:  je moet  een lastig gesprek  aangaan. Leef je voor de start  in het  wereldbeeld van de  ander in. Je zult zien dat het gesprek veel makkelijker gaat dan je  dacht.

•Vermijd storingen  en onverwachte tussenkomsten. Leg geen telefoon op tafel, onderbreek  andere mensen niet, maak geen plotse bewegingen, stel je mild op. Let op  je  intonatie en op de warmte die je woorden uitstralen.

•Voel  je je slecht, leg dan uit  aan anderen waarom dat  zo is. Anders  zullen ze onbewust toch allerlei signalen oppikken dat je je angstig,  verdrietig,  kwaad...  voelt (zie neuroceptie, p. 63).

•Blijf oprecht. Zeg  niet ongemeend  ‘sorry’; de  nervus vagus van  de ander  zal het vlug  achterhalen als het niet oprecht  is. Coreguleren is niet  hetzelfde als de ander  koste wat  het kost willen pleasen.  Je  wilt je afstemmen op de ander, maar daarvoor hoef je jezelf niet te verloochenen, integendeel.



PLEASE,  STOP MET PLEASEN!


Er zijn  zoveel verschillende  meningen als er mensen zijn. Dat maakt het vrijwel onmogelijk om alle  mensen op hetzelfde moment  tevreden te stellen. Hoe  hard je  ook je best doet om  mensen te pleasen, je  zult  uiteindelijk  altijd falen.

Zullen  we eens kijken naar de  neiging van  mensen om te pleasen vanuit de polyvagaaltheorie? Je wordt  geboren als  een hulpeloos wezen. Je kunt niet lopen, niet vechten en niet vluchten. Je  kunt zelf niet voor eten of warmte zorgen. Je bent voor  alles  totaal afhankelijk  van anderen. Een  goedgemutst, kirrend  en lachend  kind krijgt al vlug veel aandacht. Zo  leer je dat  pleasen loont, al in die prille fase van je leven. Je dorsale  en  ventrale vagus slaan dat ergens diep in hun  geheugen op,  waardoor je ook op latere leeftijd  blijft pleasen. Maar helaas werkt deze tactiek  als volwassene  niet meer.  Op korte termijn slaag je  er  mogelijk  in om andere mensen te vriend te houden,  maar vroeg of laat betaal  je hier  de prijs  voor. Niet iedereen hoeft  je  aardig  te vinden. Cijfer je niet  volledig weg voor de ander, maar  leef volgens je eigen waarden.  Mensen  waarderen  authenticiteit.



HECHTING

Ik kan niet  over coregulatie schrijven  zonder het ook even kort over hechting te hebben.  In de eerste levensmaanden ontstaat door coregulatie met  de  ouder een bepaald  hechtingspatroon  bij een kind,  dat een leven lang positieve of negatieve effecten blijft uitoefenen. John  Bowlby, de grondlegger van de hechtingstheorie, onderscheidt vier types hechting  bij kinderen:  een veilige hechting, een vermijdende hechting, een  angstige hechting en een dubbelzinnige hechting.

Om een  veilige  hechting te bewerkstelligen moet  voldaan zijn  aan  twee belangrijke basisvoorwaarden:  veiligheid  en autonomie. Kinderen moeten voelen dat hun ouders beschikbaar en  betrokken zijn, maar ze moeten ook leren dat ze best wel hun  eigen boontjes kunnen  doppen. Als een kind veilig gehecht is, weet het  dat  zijn zorgverleners er voor hem  zijn als  dat nodig is (veiligheid).  Hij klampt zich echter niet aan zijn  ouders vast  en durft op eigen benen  te staan (autonomie).  Anders gezegd: een veilig gehecht kind  –  en later ook  een veilig  gehechte volwassene – heeft een  goed gevoel  over zichzelf  en over de  omgeving  (‘ik ben  oké  en jij bent oké’). Hij  straalt  zelfvertrouwen uit, maar is tegelijk ook empathisch en in staat om veilige en intieme  relaties  uit te bouwen.

Als een kind  daarentegen vermijdend gehecht is, zal het intiem  contact en connectie  vermijden  vanuit de  angst afgewezen  of gekwetst  te  worden.  Vermijdend gehechte volwassenen hebben het lastig om langdurige relaties op te bouwen.  Ze lijken voortdurend op  de vlucht, voor zichzelf en voor  anderen.  Ze voelen zich  vaak onwaardig en vinden anderen  onbetrouwbaar. Andere  mensen vinden hen  dikwijls  onaardig,  waardoor hun  gevoelens van onwaardigheid  verder toenemen. Dat  zorgt voor een  defensieve houding, die hun kwetsbaarheid moet maskeren.  Ze hebben bindingsangst en  zetten zich af tegen een kans op connectie. Ze gaan liever  geen betekenisvolle  relatie met  anderen aan dan weer maar eens gekwetst te worden.

Het tegenovergestelde  patroon zie je bij  kinderen en volwassenen die  angstig gehecht  zijn. Zij hebben juist  de ander nodig  om zich goed te voelen. Alleen redden ze het niet. Zij hebben  het gevoel zelf  niet  oké  te zijn,  en  denken dat  anderen dat wel zijn.  Hieruit ontstaat  een grote  behoefte aan waardering en erkenning. Mensen met een angstige hechtingsstijl hebben vaak verlatingsangst, waardoor ze zich vastklampen aan  andere mensen. Met  alle  gevolgen van dien. Soms proberen  ze zo hard te pleasen  dat ze  anderen  net afstoten. Dat maakt echte connectie moeilijk, want pleasen wordt  vlug ervaren  als  een  vorm  van manipulatie.

Mensen met een  dubbelzinnige  hechting zweven tussen een vermijdende  en een angstige hechtingsstijl in. Ze hebben het  gevoel  zelf wel oké te zijn, maar hebben moeite om anderen  te vertrouwen.  Hun relaties worden  gekenmerkt door een patroon  van aantrekken en afstoten: ze zoeken  contact, maar vragen  zich te weinig af welke  behoeften de  ander heeft.  Ze willen graag connectie,  maar zijn tegelijkertijd  bang om gekwetst te worden, met grote emotionele  pieken en dalen als  gevolg.

Wat heeft een veilige  hechting nu met coregulatie te maken?  Een kind  dat veilig gehecht is, heeft  de kans  gekregen om met een of beide ouders –  of  een andere zorgpersoon  – te coreguleren. Zonder coregulatie geen  zelfregulatie. Met andere woorden: kinderen  die  erg streng  worden opgevoed, geen emoties mogen  tonen of worden  genegeerd, zullen het  later moeilijk hebben om  hun gevoelens goed  te reguleren.  Of om het in de termen van  dit boek te  zeggen: veilig gehechte  kinderen hebben  een  goede connectie met  hun nervus vagus, terwijl onveilig gehechte  kinderen  eerder in een dorsale staat verkeren. Wanneer een dergelijke  onveilige hechting  niet  deskundig wordt  begeleid, kan het een heel mensenleven lang  blijven doorspelen: het onveilig  gehechte kind wordt dan een wantrouwige  en  angstige volwassene.

Naar schatting 30% van de volwassenen  zou  moeilijkheden ondervinden op het vlak van hechting. Dat is meestal terug te  voeren op een gebrek  aan connectie en coregulatie in de  kindertijd,  maar  ook ervaringen in latere relaties  spelen een rol. Iemand die  als kind  veilig  gehecht  is, kan door herhaaldelijk  bedrog bijvoorbeeld kenmerken van een  angstige hechtingsstijl gaan vertonen.  Op termijn kan een onveilige hechting  leiden  tot een echte hechtingsstoornis, bindingsangst of  verlatingsangst of echte angstcrisissen.
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FIGUUR 13.  De vier  hechtingsstijlen in  beeld  (bron: Thomas  A.  Harris)

Bovenstaand  model  vertrekt vanuit de positie vanwaaruit  we naar onszelf en  de  ander  kijken. In de transactionele analyse – een stroming binnen de psychologie  die  wereldwijd bekend is geworden door het boek Ik ben  o.k., jij bent o.k.  van  Thomas  A. Harris –  wordt dit  ook wel eens  je levenspositie genoemd.

Dat gevoel van al dan  niet ‘oké’  te zijn ontwikkel je al snel na  je geboorte.  ‘Oké zijn’ betekent:  waardevol zijn, belangrijk zijn, jezelf  mogen zijn,  veilig zijn.  ‘Niet oké zijn’  betekent: niet de moeite waard  zijn, afhankelijk  zijn.

Als  een kind het gevoel  heeft ‘oké  te zijn’, voelt  het zich  veilig. Dan krijgt  zijn ventrale  staat alle  kansen.  Het  gevoel ‘niet oké zijn’ katapulteert het kind daarentegen in zijn dorsale  vagus. En  dat kan  een blijvend  letsel worden. Het  kan  je denken,  voelen  en handelen in je verdere  leven  bepalen.

Er  is een  duidelijk verband  tussen  hechtingsstoornissen en ons autonome zenuwstelsel. Wanneer  we ons veilig  voelen, neemt de ventrale vagus de leiding en zijn we in staat  om te  connecteren. Bij signalen van gevaar  (echt of ingebeeld) neemt de  sympathicus het over  en wordt  het stresssysteem ingeschakeld. Bij kinderen die opgroeien in een onveilige  omgeving  staat  het  zenuwstelsel voortdurend onder hoogspanning. Hun sympathicus is in opperste staat van paraatheid, waardoor  de geringste bijkomende prikkel hen  kan overweldigen.

De  Adverse Childhood  Experiences Study, een  grootschalig Amerikaans onderzoek naar de impact  van  misbruik (zowel fysiek,  emotioneel  als seksueel), negatie of  verwaarlozing (fysiek en emotioneel) en andere  dysfuncties  in het  gezin (sterk controlerende ouder, ziekte van  een of van beide ouders, scheiding, geweld),  legde een  onomstotelijk  verband bloot tussen  de veiligheid  die je als kind thuis hebt ervaren en je gezondheid op latere leeftijd.

Bij kinderen die in onveilige omstandigheden  opgroeien,  stapelen de stresspieken zich op.  Aanvankelijk reageert de  sympathicus nog (vechten/ vluchten), maar na een tijdje  geeft hij het moegestreden op. Dan  komt het  kind in  het gebied van de  dorsale vagus terecht, met immobilisatie en dissociatie tot gevolg (zie  p. 157). Geen wonder dat ze  hier  ernstige lichamelijke  en mentale problemen door  ontwikkelen.  Ze hebben nooit geleerd om vlot te  schakelen tussen hun drie stresssystemen, waardoor ze niet  adequaat  reageren  op prikkels. Hun nervus  vagus is grotendeels buitenspel  gezet,  waardoor ze  er niet  in slagen om hun  emoties  te  reguleren. Ze  zijn voortdurend op hun hoede,  beducht voor gevaar en  ontrouw,  en gedragen zich vaak jaloers en gefrustreerd. Het is voor hen dan ook vaak moeilijk  om langdurige en  betekenisvolle  connecties aan te gaan. Om nog  maar te zwijgen van fysieke klachten als chronische vermoeidheid, burn-out,  maag-darmproblemen, immuniteitsstoornissen en chronische pijn.  Hun zenuwstelsel  bezwijkt onder de continue stress.
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FIGUUR 14.  Samenvatting van de polyvagaaltheorie.

Ook hier  kan de polyvagaaltheorie een  oplossing bieden. Alleen al meer inzicht  hebben in  wat  er  zich afspeelt,  werkt helend. Verder  is het  ook mogelijk om beter  te leren navigeren tussen de  drie systemen. Ik geef in het tweede deel  van het boek enkele praktische  tips hiervoor. Bij ernstige hechtingsstoornissen en trauma zullen  deze  echter niet volstaan.  Dan  is professionele  hulp nodig.
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HOOFDSTUK  4

Op  zoek naar je  triggers en  je glimmers

Ik heb er al een paar keer op gewezen dat ons autonome zenuwstelsel als  een volleerde detective voortdurend  op zoek is naar signalen van veiligheid of gevaar, zowel  in onze omgeving als  in onszelf. Die  signalen  worden  vervolgens doorgestuurd naar ons brein. Dat brein  interpreteert ze – gaat  het om groot gevaar of niet? – en zet zijn interpretatie om  in een bepaalde actie. Wat die actie is, hangt  van  het soort signaal af. Signalen van gevaar (‘cues  of  danger’ of ‘triggers’) activeren onze  dorsale vagus of  onze sympathicus. Signalen van veiligheid (‘cues of safety’ of  ‘glimmers’) activeren  onze ventrale vagus.

Triggers  en glimmers zijn  niet universeel. Het is dan  ook belangrijk om  een goed inzicht te hebben  in  wat  jouw persoonlijke  triggers en glimmers zijn.  En dat is wat we in dit hoofdstuk gaan doen.  Het is niet zo eenvoudig en  vraagt  redelijk wat inspanning, maar het  is een  belangrijke  oefening als je een  beter  inzicht wilt krijgen in  waarom je doet wat je  doet  en waarom je  voelt wat  je  voelt.

Triggers  en glimmers  kunnen zowel uit je omgeving komen als uit jezelf.  Een handig  hulpmiddel is het schema van  dr. Sarah McKay.  Zij maakt een onderscheid tussen  bottom-up, outside-in en top-down triggers.

1
 BOTTOM-UP

Sommige mensen zijn gevoeliger, angstiger en kwetsbaarder dan anderen. Dat komt  door de structuur van hun  genetisch materiaal, hun  hormonaal systeem, hun  immuunsysteem, maar ook door  een  (on)gezonde  manier  van leven. Mensen  die  te weinig slapen,  te  weinig sport  of beweging hebben en ongezond eten zijn uiteraard kwetsbaar. Meestal laat  hun lichaam dat  ook wel  weten, via  een aantal  signalen  die duiden  op gevaar: vermoeidheid, pijnscheuten, gespannen  spieren, een  moeilijke ademhaling of een onregelmatig hartritme.  Die bottom-up  signalen  worden opgepikt via het systeem van neuroceptie (zie p.  63) en  kunnen dus je  dorsale vagus,  je  sympathicus of je nervus  vagus  triggeren.

2
 OUTSIDE-IN

Je omgeving heeft een enorme invloed  op je welzijn.  Vroegere  ervaringen en gebeurtenissen,  je opvoeding en  de omgeving waarin je  leeft kunnen triggers  zijn  van veiligheid of gevaar.  Het  is voldoende aangetoond  dat eenzaamheid en gebrek aan steun de  belangrijkste silent  killer  zijn bij mensen.

3
  TOP-DOWN

Gedachten, emoties,  gevoelens en je  mindset of overtuigingen kunnen ook een gevaar vormen.  Nogal wat  mensen hebben vaste overtuigingen die ze niet graag in twijfel  trekken. Het lijkt hun gevaarlijk en bedreigend om zich aan te passen aan  de  opvatting van anderen.  Meestal zoeken mensen  actief  naar  informatie die hun  vooroordeel  bevestigt. Dat  noemt men ‘confirmation  bias’.  Omgekeerd kunnen bepaalde gedachten,  emoties en gevoelens je ook een  veilig gevoel  geven, en  je  nervus vagus activeren.
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FIGUUR 15.  Waar komen triggers  en glimmers vandaan? (foto: Istock, Paul Bradbury)

OEFENING


Begin je ontdekkingstocht door  jezelf een aantal verkennende vragen  te stellen:

[image: ]Hoe  voel ik me in  de staat waarin ik  nu zit?

[image: ]Wat zie ik hier,  wat hoor ik  en wat  voel  ik?

[image: ]Wat gebeurt er hier? Hoe ziet de wereld er  hier uit?

[image: ]Kreeg ik kritiek?

[image: ]Bestaat er  een kans op kritiek?

[image: ]Voel  ik me onrustig?

[image: ]Ben ik overweldigd? Geprikkeld?  Kwaad?

[image: ]Heb ik  angst?

[image: ]Ben ik in deze  staat  geraakt op  eigen  kracht  en heb ik hulp gekregen?

[image: ]Kreeg ik  een compliment?

[image: ]Wat  beteken  ik  hier op deze plaats?

[image: ]Wandel ik in de natuur?

[image: ]Voel  ik me veilig?

[image: ]Praat ik tegen  aangename mensen?

[image: ]Heb ik iets gedaan waar  ik trots op  ben?

[image: ]In welk deel van het autonoom zenuwstelsel zou ik me nu bevinden?



Triggers voor het sympathisch  systeem

Herhaalde stressmomenten  die elkaar  snel  opvolgen kunnen een zware trigger  zijn voor  je sympathisch autonoom  stelsel. Vroeg opstaan, snel  ontbijten, dwars door de ochtendspits, veeleisende collega’s, scherpe deadlines, multitasking,  weer in  de  file,  doodmoe thuiskomen, dag na  dag.  Te veel werk, financiële problemen, ziekte,  te weinig  sporten of bewegen,  maatschappelijke  en culturele prikkels,  geluidsoverlast, onzekerheid, een slechte nachtrust, angst...

Als zulke  zaken zich opstapelen, verkeert ons sympathisch zenuwstelsel  voortdurende in opperste  staat van  paraatheid. Er is nooit  rust;  je hebt het gevoel altijd alert te moeten zijn. Dat  onbehaaglijke gevoel  van voortdurende bedreiging  stamt uit de oertijd: wat  geritsel in de struiken  kon niets te betekenen hebben,  maar er kon ook  een gevaarlijk roofdier  op de  loer liggen.

Wat brengt jou  in  zo’n toestand van opperste paraatheid? Wat triggert jouw  sympathicus? Te veel regels  en  te weinig autonomie? Te  veel moeten doen, deadlines,  files? Onvriendelijke, brutale mensen? Onuitgesproken meningsverschillen?  Schrijf  het hieronder op:

ENKELE VOORBEELDEN VAN TRIGGERS VAN DE SYMPATHICUS


•Er altijd goed willen uitzien

•Geen autonomie hebben 

•Onzekerheid

•Slechte sfeer in  je  privéleven of  op het werk Ruzie

•Alles tot in de perfectie willen doen

•Moeilijke leidinggevenden op het werk

•Onhaalbare  deadlines

•Te veel prikkels  tegelijk

•Lawaai

•Onzekerheid over  je baan

•Pijnscheuten in je lichaam

•Pleasen



LAWAAI


De wereld is er de voorbije  jaren niet echt stiller op  geworden. Er is  steeds meer lawaai,  wat een signaal van gevaar kan zijn. Bijna overal is er  laagfrequent  geluid  –  een continu  gezoem of gebrom  van verkeer, apparaten, pratende mensen enzovoort. Onze verre voorouders maakten  zich snel uit de voeten  wanneer ze  zo’n laagfrequent gebrom hoorden; wij worden  er soms constant  door omringd.  Het Europees Milieuagentschap stelt  dat er elk jaar vele  duizenden mensen  sterven door  de lawaaivervuiling. Wonen  in de buurt van een luchthaven of drukke weg  is  ongezond; lawaai zou mee de  oorzaak zijn van bepaalde vormen  van chronische  ziektes, zoals diabetes. Dat  leidt tot nog meer stress, slapeloosheid,  een sneller hartritme  en een  hogere bloeddruk. Je immuniteit wordt aangetast, hoge  cortisolwaarden veroorzaken hersenschade. Er lopen  gelukkig momenteel veel  initiatieven om de wereld stiller  te maken. Het probleem wordt eindelijk  erkend.



LEVEN IN EEN VUCA-WERELD


De  veranderingen  die de wereld de laatste decennia heeft ondergaan,  kun je samenvatten met het acroniem  VUCA: Volatile, Uncertain, Complex  en Ambiguous. Vrij vertaald: onze wereld  is  vluchtig, onzeker,  complex  en ambigu.

VUCA werd voor het eerst gebruikt door het Amerikaanse leger in  de jaren negentig  en omschreef  toen de toegenomen complexiteit  na het einde van de  Koude Oorlog. Plots leefden we  in een wereld waar geen zekerheden meer waren. Wat goed was,  kon  plots een nadeel worden.  Oude  zekerheden werden complex en dubbelzinnig.  De  vijand werd  onzichtbaar. Recent werd onze wereld bedreigd door  een levensgevaarlijk virus  dat zich razendsnel  over de wereld heeft verspreid en regelmatig  andere gedaantes aanneemt  door mutaties. Wat het  meest angstaanjagend is: dat virus  is niet zichtbaar, je  kunt  het  niet vastpakken. En toch  moet  je  zeer  draconische maatregelen nemen om jezelf te beschermen. Ook dat is  VUCA.

Er  zijn vandaag heel  wat  onzichtbare vijanden: straling, slechte luchtkwaliteit, klimaatverandering, virussen...  Daar  heeft ons brein  het  lastig  mee. Een brein wil weten aan  welke  context het zich moet  aanpassen, en  heeft een onstilbare honger naar voldoende en accurate informatie. Laat dat nu net iets zijn  wat  in de VUCA-wereld níét aanwezig  is.



Triggers voor  de dorsale vagus

De triggers die je dorsale vagus prikkelen hebben meestal te  maken met echt  of vermeend groot of levensbedreigend gevaar.  De autonome  staat die door de dorsale vagus wordt veroorzaakt gaat  gepaard  met  immobilisatie,  dissociatie, moeheid,  gebrek aan  energie  en een koud gevoel.

De dorsale vagus heeft een ontzettend goed  geheugen:  hij noteert eerdere gevaarsituaties  op zijn harde schijf en zal in  de toekomst proactief reageren.  Daarom schiet je dorsale vagus soms in actie wanneer  je aan een oud gevaar of trauma herinnerd  wordt.  Triggers kunnen verstoting of negatie  zijn, hevige ruzie, of hevige, soms levensbedreigende  trauma’s. Zo draag je  oude  pijn  soms heel je leven met je mee.  Een  gevoel  van  wantrouwen kan connectie moeilijk maken, ook al  is de sfeer  veilig. Slachtoffers van een zwaar  trauma  – oorlog,  terrorisme, een pandemie, hongersnood,  blijvende  onveiligheid of seksueel misbruik – beschouwen sociaal contact soms  als een gevaar. Ook pesterijen en persoonlijke aanvallen kunnen heel bedreigend overkomen.  En misschien nog het  ergste: mensen gaan onmiddellijk in dorsale vagus als ze  genegeerd of  miskend worden.

WAAROM JE SOMS BETER NIET IN DISCUSSIE GAAT


In haar boek  Je  luistert  niet pleit journalist Kate Murphy ervoor om niet  altijd en overal  in discussie te  gaan over  politieke  onderwerpen, over  geloof, levensdoelen, ethische  kwesties of  intimiteit. Voor je het  beseft  heb je je  gesprekspartner in de  gordijnen gejaagd. Eindeloze discussies zorgen namelijk voor een  stressreactie in  het brein. Mensen die voelen dat hun overtuigingen niet gevolgd  worden, ondergaan soms  dezelfde stressreactie  als onze  voorvaderen die achternagezeten werden door een sabeltandtijger.

Onenigheden horen bij het leven, maar wees je  bewust van  de gevolgen. Door elkaars  overtuigingen aan  te vallen prikkel je  de vagus,  die  op zijn beurt de amygdala activeert. En zo veroorzaak je  een angstreflex. Vaste overtuigingen zijn  bij vele mensen  zo diep gegrift in hun brein dat ze zich  onmiddellijk  aangevallen voelen. Probeer liever wat ruimte te geven aan  twijfel en geef aan dat mensen dingen  op verschillende manieren  kunnen  bekijken. Wijs  op het feit dat iedereen recht  heeft op een eigen mening. Je zult er  meer vrienden en  minder vijanden aan overhouden.  En je zult ook al wel gemerkt hebben dat  je  beste vrienden  en jouw geliefden  meestal dezelfde  overtuigingen en geloofssystemen  hebben als jijzelf.



De dorsale vagus kan  ook geprikkeld worden door  op  het eerste gezicht kleine  gebeurtenissen. Communicatie  is  moeilijk  en bevat subtiele  valkuilen. Soms doen  mensen achteloos uitspraken  die  fout of  bedreigend overkomen, blijven  hangen  en de  dorsale  vagus langdurig  voeden. Ik heb het specifiek  over  ouders  of opvoeders, die ondanks  hun beste bedoelingen  soms ongelukkig uit de hoek komen. Dat  is  geen verwijt: we maken  de keuzes die  ons het  best lijken op  dat moment.

Wanneer  in een  gezin  een  jongen geboren wordt terwijl de ouders eigenlijk graag  een meisje wilden, dan kan het kind denken dat het zichzelf niet mag zijn.  Een moeder die vertelt dat  bevallen het pijnlijkste was dat ze ooit  moest doorstaan, kan schuldgevoelens oproepen bij haar kind. Een  man die  ervaart dat  hij  de onverdeelde aandacht van zijn  echtgenote  plots moet delen met een pasgeboren kind, kan  soms eigenaardig reageren. Wanneer zijn kind  dat  gevoel onbewust oppikt,  kan het  dat interpreteren  als  ‘bestond  je  maar  niet’.

Een  te  strenge opvoeding kan een kind doen  denken  dat het  slecht  is. Wanneer ouders  hun kind niet genoeg affectie  geven, kan dat kind  later moeilijkheden hebben met  connectie en lijden onder  een  overactieve dorsale vagus.  Kinderen  met  bange ouders die voortdurend wijzen  op alle mogelijke gevaren, krijgen soms  het  gevoel dat  ze geen risico’s mogen nemen  in het leven.

Uitspraken  als ‘Je bent toch speciaal, anders dan je  vriendjes’ kunnen geïnterpreteerd worden  als ‘ik hoor er niet bij’.  Zelf  ging ik als kind niet graag slapen. Als ik dan eindelijk toch  naar bed ging,  kwam  mijn moeder als beloning nog even voorlezen uit een  boek. Treuzelen en aarzelen werden eigenlijk beloond. Dit zijn allemaal  voorbeelden van zaken  die onze dorsale vagus  noteert.

Welke oude  pijn  draag jij mee?  Wat triggert jouw dorsale vagus? Schrijf het hieronder op:

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

LET OP


Wanneer  je te veel in de staat van  de  dorsale vagus vertoeft, kunnen psychische ziektebeelden en  ook fysieke ziektes ontstaan. Je  metabolisme  staat dan op  een  laag  pitje, dus  ook je immuniteit. Gespecialiseerde therapie  is in dit geval zeker aan  te raden. Pas wanneer  je  trauma’s verwerkt, kun je je zenuwstelsel weer reguleren en naar een  sympathische  autonome  staat gaan. Dat  geeft mobilisatie en van daaruit ligt de weg open  naar  de  ventrale  vagus met  rust  en veiligheid.

Ook hier  is het een  goed  idee om een lijstje te maken van positieve,  aangename triggers,  van  plaatsen waar je je veilig voelt en ook van de mensen bij  wie je je veilig voelt  (zie  verderop in  dit hoofdstuk,  bij ‘glimmers’ en  ‘ankeren’). Die kun je je  zo vaak je wilt  voor de geest halen en op die manier zet  je een grote stap naar verandering.  Je kunt ook  een  lijst maken van onaangename triggers  en die  dan  stap voor  stap verbinden met  iets vrolijks  of opgewekts. Zo neem je kracht weg  van  negatieve  gebeurtenissen. Leer  heden,  verleden en toekomst echt  van elkaar te scheiden. Laat één gebeurtenis niet je hele  leven overschaduwen.



Glimmers voor de ventrale vagus

Glimmers zijn signalen van veiligheid, die coregulatie en  connectie mogelijk maken. Een gemeend compliment, gezien  worden,  geloofd worden  zijn  belangrijke glimmers.  Een mooie zonsondergang, een mooi stuk natuur,  het ruisen  van de zee  kunnen allemaal glimmers zijn.

Wat zijn  jouw  glimmers?  Waar word jij rustig van, of  gelukkig? Schrijf ze hieronder op:

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

ENKELE VOORBEELDEN


•Ontzag

•Verwondering

•Kunst  en cultuur

•Vriendschap

•Goede  relaties

•Een  mooi boek

•Mooie natuur

•Een goed gesprek

•Een gemeend compliment

•Mooie  muziek

•Liefde en intimiteit

•Collegialiteit

•…



TIP: LEG  EEN ‘GLIMMER’-DAGBOEK AAN


Een goede gewoonte  is om glimmers te fotograferen of in woorden op te schrijven in een  ‘glimmer’-dagboek. Je  kunt dat dagboek  gebruiken om snel in een ventraal vagale  staat te raken.



Ankeren

Kim heeft  haar diploma gehaald. Ze is nu  wiskundige. Er  volgt een plechtige uitreiking waar ze  in bijzijn van haar ouders, leraren  en medestudenten beloond wordt voor vele jaren hard werk. Op  de tonen van You’ll Never  Walk Alone  mag ze haar diploma in  ontvangst nemen. Kim is emotioneel  en  ontroerd. Hier  heeft ze  altijd  van gedroomd. Als ze  jaren  later op tv een match van Liverpool ziet, wellen  de tranen in haar  ogen op. Ze  snapt niet waarom ze plots zo emotioneel  wordt van een  potje voetbal. Maar als  ik je zeg dat  hun  clublied You’ll Never Walk  Alone is, snap jij het misschien wel.

Je  autonome  zenuwstelsel slaat heel  wat  informatie  op: geuren, smaken,  geluiden, beelden... die  onlosmakelijk geassocieerd worden met een bepaald – positief of negatief –  gevoel. Iedereen heeft zulke ankers, maar meestal  zijn  we  ons er niet van bewust.  En dat is jammer, want je kunt je  ankers  handig  inzetten  om in een bepaalde autonome staat terecht te komen.

Een anker verwijst dus  naar  het verleden,  maar is  niet hetzelfde  als een echte trigger  of  glimmer. Het gaat om geuren, smaken, geluiden, beelden die  in het verleden gepaard gingen  met een  signaal van veiligheid of gevaar en  zo  een autonome reactie kunnen  oproepen. Je kunt  ze vergelijken met de geconditioneerde reflex van  Pavlov (zie p. 50): zonder  dat  je echt weet waarom, kun je  je  in een bepaalde situatie of omgeving plots heel onbehaaglijk voelen,  ook al  is er geen  echt signaal van gevaar aanwezig. Dan is er  mogelijk  een anker – een  geur, geluid of beeld – dat je autonoom zenuwstelsel  herinnerde  aan een vroeger  onheil. Gelukkig bestaan  er ook ankers  van  veiligheid en van glimmers.

We hebben allemaal ankers.  Een liedje op  de radio kan allerlei emoties oproepen als je veel naar dat liedje luisterde toen die specifieke  emoties je leven overheersten. Het nummer kan je  doen denken aan een allesverterende verliefdheid,  een  droevig  afscheid,  een specifieke plaats.  Ook  een geur  kan emoties oproepen  en herinneringen aan de  oppervlakte brengen. Na een ongeval met  een bootje kan  de aanblik van  welke  boot dan ook spontaan angst oproepen.

Het  is een hele oefening  die ankers op  te  sporen. Maar het loont. Je zult er beter door begrijpen waarom bepaalde zaken je gestrest dan wel rustig maken,  en  het zal je ook  helpen om  gericht een bepaalde staat op te roepen.

Iedereen kan op zoek gaan  naar ankers die een ventrale  vagale staat oproepen.  In welke context  ben  je? Is dat  in het zonlicht, in  de  natuur, aan  zee? Bij welke  mensen ben je? Wat doe je? Wat  hoor je, wat zie je  dan? Ankers kunnen een natuurpark zijn, een  foto van een geliefde, een voorwerp, een boek,  een landschap,  het  gevoel wakker te worden  en  zonlicht  te zien. Zoek naar  foto’s van acties,  personen en  plaatsen die je eerder in je leven  in een  ventrale  vagale staat  hebben gebracht.

Wie hier  veel mee  oefent, kan  die  ankers inzetten  op  momenten dat het moeilijk gaat.  Dan kunnen  er veilige nieuwe  opties ontstaan.

Let op: er zijn ook ankers die een dorsale vagale staat  kunnen  oproepen. Mensen  die een posttraumatisch  stresssyndroom ontwikkeld hebben,  kunnen soms in  shock  gaan  bij het horen van vuurwerk of  de knal van het geweer van  een jager,  of zelfs  door een flauwe grap die hen doet schrikken.

POSITIEVE  EMOTIONELE  ATTRACTOREN


Denk eens terug aan  mensen  die een echt positieve invloed in je leven hebben  gehad. Dat kunnen je ouders zijn, maar ook leraren, vrienden of een partner. Het  gaat over  mensen die echt in je  geloofden, die mogelijkheden  creëerden en je  autonomie respecteerden. Wat deden en vertelden ze, welk verschil hebben zij in je leven gecreëerd?  Herinner je  je  de mensen  die  je het best hebben geholpen om  te worden wie je bent? Noteer hun namen  en haal beelden van  ze voor  de geest. Schrijf in een  paar  woorden op wat ze  hebben verteld en gedaan.  Waren er sleutelmomenten die een enorme invloed hebben gehad  op  jou? Wat deden  ze toen? Wat heb je geleerd?  Hoe voelt dat nu als je eraan denkt?  Ben je  emotioneel, geraakt, dankbaar  en trots? Zelfs herinneringen van jaren geleden  kunnen die emoties van  trots nog  oproepen en de ventrale vagus in gang zetten. Hebben die mensen je een vaardigheid geleerd of iets verteld? Misschien  hebben  ze een ideaal in je warm  gemaakt? Ze  maakten  je  alleszins bewust van je sterke kanten. Die personen noemen we  positieve emotionele  attractoren.

Er bestaan ook negatieve attractoren, personen die  je autonomie beperken. Ze verplichten je  bepaalde taken te doen  en geloven sterk in  belonen en  straffen.

Een immobiele,  gesloten  geest  vol pijn zal  niet  snel veranderen. In het  orthosympathisch gebied zijn je  cognitieve mogelijkheden  beperkt  en heb je dikwijls veel angst of  woede.  Dat is  geen goed fundament voor verandering, omdat  je in een defensieve modus  zit. Een  aanhoudende, goede verandering begint met een positieve attractor, die mogelijkheden en opties opent.



Hulpbronnen

Je zou  een hulpbron kunnen definiëren  als  een middel om de kloof tussen  een  probleem en de oplossing van dat probleem  te  kunnen dichten.  Dat is  het verschil met een glimmer. Een glimmer is iets wat plots en  onverwacht  op  je pad komt, zoals een  regenboog. Als je zo’n mooi  beeld  opslaat in je  geheugen  kan  het een hulpbron worden, want je kunt het altijd  oproepen.

Welke hulpbronnen kun  je inzetten  om gemakkelijk door de  vagale  staten te  laveren?  Er zijn  dingen die  je zelf kunt  doen  of  oproepen en  ook dingen waar je  hulp van  anderen bij nodig  hebt. Denk aan: meer  bewegen, contacten zoeken of vrienden bellen,  gezond eten,  voldoende slapen.  Je kunt  ook goede gesprekken voeren, samen op reis gaan, praten  en overleggen  met anderen. Een goede relatie kan een goede  hulpbron zijn, maar als  de  relatie onder spanning staat, wordt een  relatie  soms ervaren als vijandig  en  gevaarlijk.

[image: ]

FIGUUR 16.  Van dorsaal  naar  ventraal door het  goed  inzetten van  hulpbronnen

Enkele voorbeelden:

»Uit een dorsale staat komen, waarin je amper energie hebt, is moeilijk. Je kunt enkel stapje voor  stapje, met eindeloos geduld,  in beweging proberen te komen.  Daarvoor heb  je misschien hulp nodig  van vrienden  of dierbaren; samen wandelen, praten,  uit eten,  even telefoneren. De mogelijkheden zijn  eindeloos.

»Stel dat je  gefrustreerd raakt wanneer  je in een file staat.  Die frustratie  geeft je ook een dosis energie. Kun je je momenten voor  de  geest halen waarop je kalm bleef in  gelijkaardige omstandigheden? Ken je hulpbronnen om een deel van  je overtollige energie  kwijt te raken en niet te beginnen vluchten of vechten?

»Als je  in een  veilige ventrale  staat  bent, met  veel connectie en verbondenheid, wat kun je dan doen  om zo lang  mogelijk in die  staat te blijven? Wat kun  je  alleen doen, wat  doe je in connectie met anderen?  Kun je rustig  ademen en  positieve emoties  oproepen?  In  hoofdstuk zeven, als ik het heb  over  ademhalingsmeditatie  en emotielandschap,  ga ik hier dieper op in.

Als oefening kun je onderstaande tabel  invullen.  Wat is er verrassend voor je  en  in welk gebied heb  je weinig hulpbronnen?  Zo is  het normaal dat je  lang moet zoeken naar hulpbronnen samen met anderen wanneer je in  een  dorsale vagale staat bent. Daar heb je nog geen  connectie en  weinig of  geen mobilisatie. In dat geval kun je de visualisatieoefeningen  doen die verderop staan beschreven.
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FIGUUR 17.  Hulpbronnen binnen mezelf of samen met anderen

In de ventrale staat  voel je je  veilig en verbonden. Dat  geeft rust. Hoe  voelt dat? Hoe is je  ademhaling? Hoe beweeg  je? Hoe is je hartritme?  Zijn  je ademhaling en  je hartritme  coherent? Heb je energie? Kortom: hoe voelt  dat allemaal fysiek aan?

Als  je de energie van  de  sympathische staat kunt  oproepen zonder  stress te ervaren, voel  je je licht  en speels. Je bent in een flow en geniet ten volle  van deze speelse,  energierijke en veilige ervaring.  Let ook op  de beelden, emoties en  overtuigingen die bij dit moment naar boven komen.  Breng je  volle aandacht naar deze  volledige  ervaring en  probeer  een  dertigtal seconden in deze toestand te blijven.

Breng daarna je  aandacht weer naar  het  hier  en  nu.  Let  op je ademhaling,  hartslag, beweging  en de  plaats die je zelf  inneemt in de ruimte. Ben je  stevig geaard  en  geniet je van die ervaring? Heb je een herinnering aan een moment in  je leven waar je  zeker in een  ventraal  moment  aanwezig was?  Kijk nu  naar die ervaring met beelden, geluiden, emoties  en overtuigingen.

Wanneer je te veel dorsale  invloed voelt, kun  je hulpbronnen en  acties kiezen die  je  een beetje meer energie  geven. Een  kleine mobilisatie, wat  wandelen, enkele kleine veilige oefeningen...  kunnen voldoende zijn  om in  een  energierijkere toestand te komen.  Neem geen te grote stappen, want dan ben je vlug  overweldigd  en dan  ga je nog  dieper in  de dorsale toestand.

Wanneer je in een stresstoestand  (sympathische staat) bent, kun je een  actie  ondernemen om het teveel aan energie kwijt te raken. Je  kunt  ook  de vagale rem dichtknijpen (zie p. 119) en/of vanuit een  ventrale staat  acties zoeken  die je helpen  daar te blijven  of die je  helpen in een flow te gaan.

TIP


Maak een  lijstje met  hulpbronnen. Probeer elke  dag  deze  ervaring van een ventrale staat  of  de  triggers van veiligheid of de glimmers te versterken,  gewoon  door naar je lijstje te kijken. Hulpbronnen helpen ons om  ons autonoom zenuwstelsel te  reguleren,  om niet vast komen te zitten in stress of in een dorsale staat van immobilisatie.

Maak ook een lijstje van je ventrale ankers. Wie of wat heeft je  geholpen om in een ventrale staat  te komen en  daar  te kunnen  blijven? Was dat een belangrijk persoon  in jouw leven? Een geslaagde vakantie? Wanneer  heb je die ervaringen gehad en  waar  precies? Creëer de gewoonte om deze ankers op te schrijven en te  gebruiken als je een  ventrale staat dieper  wilt beleven. Koester de glimmers  en  de positieve  ervaringen.
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FIGUUR 18.  Samenvatting van de verschillende  autonome staten
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HOOFDSTUK 5

De verschillende vagale staten herkennen

‘With  self-compassion, we give ourselves the same kindness and care  we’d  give  to  a  good friend.’

KRISTIN NEFF

Als je  terugkijkt op  de tijdlijn van je leven tot nu toe, zie  je  wellicht  zowel veilige als gevaarlijke contexten en mensen. Sommigen van ons zitten  door ervaringen in  het verleden  gevangen in een  verhaal van pijn en  trauma. Toch hoef je zo  niet  de rest van je leven door  te brengen.  Je kunt ervoor zorgen dat  de  focus  niet langer op  die  negatieve gebeurtenis of de  connectie ligt, maar wel op de reactie van  jouw zenuwstelsel.

Veel mensen beginnen bepaalde  gebeurtenissen in  hun leven beter te begrijpen  vanaf het moment dat ze de situatie bekijken  vanuit het zenuwstelsel. Om  ermee aan de slag te  gaan moet je  dat zenuwstelsel  en zijn  reacties wel eerst goed  leren kennen. Welk autonoom zenuwstelsel is actief voor, tijdens  en na een proces  van  verandering? Welk deel  van je zenuwstelsel  is  wanneer actief en  welk deel wil  je  activeren?

De verschillende staten  herkennen en benoemen

Als  je meer inzicht hebt in hoe  je zenuwstelsel  werkt en reageert, kun  je meer mobiliteit en energie in  je lichaam creëren,  naast  een gevoel van  veiligheid.  Het  is dan ook belangrijk om de verschillende staten van  je zenuwstelsel te leren herkennen en  benoemen.

Voor we  van start gaan,  geef ik nog even een korte opfrissing van de drie staten waarin je zenuwstelsel kan verkeren:

 

1Dorsale staat: je bevriest (immobilisatie)

2Sympathische staat: je vecht  of  vlucht (actie)

3Ventrale staat: je zoekt  verbinding en  connectie

We  noemen deze drie staten  ook wel  de ‘autonome staten’ van je zenuwstelsel. De dorsale en de  sympathische staat zijn overlevingsstaten. De ventrale  staat  houdt die twee ‘lifesaving states’ wat onder controle, zodat  ze  niet ontsporen. Je hebt  dus alle drie de staten nodig. Soms is  weinig  mobiliteit  aangewezen, en verkeer  je  het  best in  de  dorsale staat. Soms moet je in  actie komen. Dan  brengt  de  sympathicus energie in  je systeem,  zodat  je –  misschien met wat risico –  een uitdaging aangaat. En soms heb je behoefte aan veiligheid  en de verbinding die je in de ventrale staat terugvindt.

Helaas raakt  dit  ingenieuze systeem soms wat ontregeld, waardoor we automatisch in een  minder geschikte  staat schieten. Als we veel  stress hebben bijvoorbeeld,  zullen we mogelijk  sneller vanuit onze sympathicus reageren, maar  dat is niet  altijd de  meeste adequate reactie. Stel: je werkt  met  je  team  tegen een dwingende  deadline  aan. Een collega van je  maakt een cruciale fout, waardoor het project  dreigt te mislukken. De kans  is  groot dat je vecht-vluchtreactie de kop opsteekt. ‘Hoe  is  dat nu toch mogelijk! Het is ook altijd  hetzelfde met jou,  nooit  kan ik  op je  rekenen!’ Je gaat,  met andere woorden, in conflict. Maar wat is het gevolg? Je collega klapt helemaal dicht  in plaats  van zijn fout te herstellen. Waardoor  jouw stress alleen maar groter  wordt en  de kans dat  je op tijd het project  tot een goed einde zult  brengen  zeker niet groter is, integendeel. Maar wat als je  ventrale staat aan het woord  was geweest?  Met andere woorden: wat  als je  samen met  je collega op zoek was gegaan  naar  een oplossing? ‘Hmm, dit zullen we anders moeten  aanpakken, want zo werkt het niet. Heb jij  nog een plan B?’ De  kans is  reëel  dat  je samen de deadline alsnog haalt.

Gradaties binnen elke staat van het autonome  zenuwstelsel

We  bewegen niet alleen  van  staat  naar staat, maar  ook binnen eenzelfde autonome staat. Een staat is  een continuüm: er kan meer of minder tonus aanwezig zijn.  Je kunt  bijvoorbeeld heel diep in  de dorsale vagale staat zitten. Dan is er sprake van volledige immobiliteit en dissociatie.  Soms kom je zelfs niet  meer uit bed en  verzeil  je in een donkere periode met veel  schuld,  angstgevoelens en gevoelens van hulpeloosheid. Mensen in deze situatie voelen  zich bedreigd,  zonder perspectief op een betere toekomst.

Ook een sympathische staat  kan  heel hevig zijn  en gepaard gaan met zware angst en  met vlucht- en  vechtreacties.  In dat geval zien we vaak een hoge  bloeddruk, hartritmestoornissen en een  verstoord eetpatroon. Een  sympathische staat kan een overprikkeling zijn of juist een tekort aan prikkels.  Hoe  bewust ben  je je van  je reacties? Verzorg  je jezelf, eet je  nog  gezond, wandel je af en toe en slaap je genoeg? Hoeveel  energie verlies je? Kun je weer in een  nieuw evenwicht komen?

Ook  te diep in de  ventrale vagale  staat verkeren  heeft zijn keerzijde. Wanneer de  ventrale vagale staat namelijk heel  intens is, kan dat  leiden tot  roekeloosheid en  connecties  met mensen die je misschien  beter kunt  vermijden. Als je verliefd bent en  de oxytocine zijn werk  begint te doen, kun je  je verliezen in een bijna  obsessieve adoratie. Je zit hoog op een roze wolk, maar de val  kan daardoor diep zijn. Als  je gedumpt wordt, kun je via een  diepe woede in een  pikzwarte  dorsale staat belanden.

Mapping: inzicht krijgen  in je persoonlijke profiel

Het is goed om te weten welke autonome staat bij jou overheerst  en wat de triggers zijn van die verschillende staten. Stel jezelf daarom de  volgende vragen:

1
 SYMPATHISCHE STAAT

Hoe voel  ik me? Wat  zie  ik, hoor ik, zeg  ik en wat zeggen de anderen in deze omgeving waar ik nu ben? Wat  voel ik in  mijn lichaam?  Wat denk ik nu?  Hoe gedraag ik me? Wie ben ik en  wat is de wereld  nu voor mij?  Maak  je een vuist, wil je vechten,  slaan, wil je  met voorwerpen gooien, ben  je in hoge staat van alertheid? Kun  je  nog goed denken? Of heb je een tunnelvisie en ben je  bezig met pietluttigheden en  details? Heb je misschien eerder  angst, hyperventileer je, ben  je gespannen, loop je weg, kom je te laat, wil je verdwijnen?

2
 DORSALE VAGUS

Heb je nog energie of helemaal niet, word je rood of bleek in je  gezicht,  durf je te ademen, heb je het koud, ben je  in shock, weet je niet  waar je bent en herken je de mensen  niet  (dissociatie)? Welke overtuigingen  heb je  nu?

3
 VENTRALE VAGUS

Voel je je  veilig? Heb je contact met andere  mensen en  sta je  open voor contact,  geniet je van het leven, heb je jouw gevoelens  onder controle?  Welke overtuigingen heb je nu?

Als je jezelf regelmatig op  deze manier  ondervraagt, zul je stilaan bepaalde patronen zien. Wanneer  heb je de  neiging om te vluchten  of  te  bevriezen? Wat  heb je nodig  om je  veilig te  voelen,  zodat je  naar je ventrale staat kunt gaan? Zo leer  je  niet alleen  jezelf kennen,  maar krijg je  misschien  ook  nieuwe inzichten  over  de  mensen om  je heen.

Het kan interessant zijn om de veranderingen  van je autonome staten op te  schrijven. Dat  noemen  we ook  wel mapping. Je noteert dan gedurende een bepaalde periode in een dagboek of notitieboekje  welke staten je  die dag allemaal hebt  meegemaakt. Welke autonome staat overheerste vandaag? Deed een  stressvolle  ervaring  je  in  de sympathische staat belanden? Dook er  een  herinnering op aan een  vroeger trauma waardoor je in  de dorsale staat verzeilde?

Om het eenvoudig  te houden, kun je voor  de dorsale staat de woorden ‘zonsondergang’  of  ‘rode  staat’ gebruiken,  voor de sympathische staat  het  woord ‘middag’ of ‘oranje’  en voor de ventrale  staat de woorden  ‘groen’ of  ‘zonsopgang’. Kies een term die gemakkelijk werkt  voor  jou.

Om zicht te krijgen op de  intensiteit  van de bewegingen is het een goed idee om een cijfer te geven op  een schaal van 1 tot  10.  Na  verloop  van tijd krijg  je zo  zicht op je  dagelijkse, wekelijkse en  maandelijkse schommelingen,  waardoor je steeds  meer  inzicht krijgt in de  werking van je  zenuwstelsel.

Om wetmatigheden en patronen  te ontdekken en  herkennen,  is  het  een goed  idee om dit  alles in een schema  te gieten. Je  kunt er  eentje  aanmaken in Excel of een ander programma,  of  je gebruikt gewoon papier  en potlood.

Haal je een aantal specifieke momenten  van de dag voor de geest: de ochtend, de middag, de namiddag  en de  avond. Geef  aan elke staat een cijfer dat weergeeft hoeveel van elke  staat volgens jou  aanwezig was  op dat moment. Beschrijf de autonome staat  en waar die voorkwam:  in de natuur, aan zee, alleen op je kamer, tussen een massa mensen.  Schrijf ook op  welke  triggers  en welke glimmers je bent  tegengekomen. Zo bouw  je geleidelijk, dag voor dag, een aantal markers of ankers op voor elke  staat. Hierna kun  je ook bepalen  welke staat  de meeste dagen  overheerst.
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FIGUUR 19.  Autonome  staten

In dit voorbeeldschema geeft  de  grijze balk de autonome dorsale vagale  toestand weer: je voelt je alleen,  immobiel,  gedissocieerd, hopeloos, onveilig. De donkergrijze  balk  stelt de sympathische staat  voor: je voelt  je ongemakkelijk agressief,  alert, vermijdend of vechtend, niet verbonden met  anderen of de wereld  of  met jezelf  – overal loert gevaar. De zwarte balk stelt  de ventrale staat voor: je bent rustig, gefocust, hoopvol en mild, verbonden en sociaal – met veel  opties voor verandering,  open voor  nieuwe ideeën en met  empathie.

OEFENING. BENOEM DE STATEN EN GEEF ZE  EEN PUNTENSCORE


Benoem je autonome  staten en  zoek metaforen  zoals zonsopgang,  middag, zonsondergang of  de kleuren van een  verkeerslicht. Sommige  mensen onthouden dat beter.
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Geef elke  staat vervolgens  een puntenscore van 1 tot 10:
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Je  dagelijkse schommelingen kunnen al interessante  inzichten opleveren.  Begin  daarmee, en maak later  overzichten  per week of per maand. Zo  krijg je steeds meer inzicht in de werking  van je  zenuwstelsel. Is  er  een onderlinge relatie? Zijn er  patronen? Uiteindelijk  zul  je allerlei gebeurtenissen in  een brede context kunnen  plaatsen. Je leert  vlot de autonome  staten herkennen en ermee werken. Zo  word je heel flexibel,  met een grote elasticiteit  in je zenuwstelsel. Dan heb je meer  opties in je leven, worden transities gemakkelijker en kun je  nieuwe uitdagingen aan.

OEFENING


Je  kunt eenzelfde oefening nog sterker maken door een beweging in  te lassen.

Leg 10 papiertjes op de grond en nummer ze  van 1  tot  10, om zo een staat te  kunnen ‘aflopen’. Je  wandelt rustig  van  één  papiertje  naar een ander.  Probeer het  eens  uit:  wat betekent  ventraal  5 of 7  of  9?  Dat kan  gaan van  nieuwsgierigheid, veiligheid zoeken, leren kennen, opties zoeken en regulatie en coregulatie. Doe nu hetzelfde voor sympathisch. Hoe loopt het cijfer op van ongerust, bezorgd,  angstig,  kwaad, overweldigd tot vechten  of vluchten? Discussiëren of de  kamer verlaten?  Voor  de dorsale staat loopt  het  van zwijgen,  mentaal  afwezig zijn, stil blijven zitten, je  onzichtbaar  maken, weggaan, huilen,  op je bed  liggen met de dekens over je hoofd tot de hele wereld afwijzen.
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Hierboven  zie je  schematisch 3  x 10 papiertjes  op  de grond. De bovenste rij stelt bijvoorbeeld de dorsale vagus voor, gerangschikt  van  1  tot 10.  Een 1 geeft  aan dat je niet  veel dorsale vagus ervaart, een 5  is gemiddeld en 10 betekent dat de  dorsale staat  erg op  de  voorgrond staat. Doe nu hetzelfde  voor de  sympathische en ventrale staat en bekijk  dan jouw score.

Je kunt op vaste  momenten in de  dag noteren hoe  je je voelt,  maar  je  kunt deze oefening ook op een  andere manier doen. Daarbij noteer je  in welke autonome staat je bent na  een  signaal van  gevaar of veiligheid. Wat doe je, wat voel je en wat denk je nu? Wat  vertel je  jezelf over deze  ervaring? Na wat oefening zul  je steeds sneller herkennen welke autonome staten  bij jou horen  bij  bepaalde situaties.  Zo  kun je voorspellen wat je  zult horen, voelen of  doen in toekomstige toestanden.

Het cijfer  0 betekent dat er van de  gemeten toestand niets aanwezig is.  Naarmate het getal  in waarde toeneemt, is  er meer van  de gemeten autonome  staat aanwezig. Bij  10 ben je volledig aanwezig in de staat waarmee je bezig bent. Zo kan het bijvoorbeeld zijn dat  je jezelf’s ochtends een 7 geeft voor  ventraal, een 2 voor sympathisch en 0  of 1 op dorsaal.

Bijvoorbeeld: je verkeert in een erg speelse bui.  Je  geeft je drie autonome  staten de volgende scores:

[image: ]Dorsale vagus: 2

[image: ]Sympathisch: 5

[image: ]Ventrale vagus: 9

De  cijfers  weerspiegelen jouw toestand  en perceptie  van veiligheid en  connectie met jezelf, de anderen en de  wereld.  Dit is  natuurlijk  maar een schatting, geen objectieve  meting. Maar de meeste  mensen  kunnen vrij goed  aangeven  waar ze  zich  bevinden in de loop van de dag en van  de week.

Wees niet verbaasd als de sympathische autonome  toestand  toeneemt in de  loop  van de dag. Er  komen misschien verschillende oorzaken van  stress  op je af. Er is altijd wel een zekere ventrale  tonus aanwezig, dat kan niet anders. Maar is  er ook nog energie (sympathisch)  of  is er sprake van  immobilisatie?



DE POLYVAGALE LADDER


In plaats van  papiertjes op de grond te leggen, kun  je ook  je verschillende  staten visualiseren door het beeld van een ladder of trap  met tien  treden op te  roepen. Kies wat voor jou het  best werkt. Zelf vind ik de polyvagale  ladder  van Deb  Dana  (zie figuur 20) erg handig.  Probeer  op deze  ladder eens te visualiseren wat  je ervaart  en voelt. Zo creëer  je een mentale kaart, die na  een tijdje oefenen een goed houvast kan zijn.
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FIGUUR 20.  De vagale ladder  (gebaseerd op een het  werk  van  Deb  Dana in The Polyvagal Theory in Therapy: Engaging the  Rhythm of  Regulation)

Als we het autonome zenuwstelsel voorstellen  als een ladder, zien we dat  onze favoriete plek bovenaan is. Het liefst verkeren we  in de ventrale vagale staat:  dan voelen we ons  veilig en kunnen we ons  verbinden met anderen. Hoe lager  op de ladder,  hoe  onveiliger we ons voelen.

Waar sta  jij op de ladder? Welke plaats neem jij in op  de schaal?  Hoe veranderen je ervaringen  als je de ladder op  en af gaat?



Door  je persoonlijk profiel op te maken,  ben  je minder kritisch op jezelf en op anderen. Zo zal een slachtoffer  van seksueel misbruik dat  verlamd  achterbleef in een autonome toestand  van immobilisatie, hier misschien  met een andere blik  op terugkijken als hij  of  zij een beter  inzicht heeft in de  werking van het zenuwstelsel, en beseft dat zijn dorsale vagus door de traumatiserende ervaring vrij spel kreeg. Dat  besef vermindert mogelijk zelfkritiek (‘Waarom reageerde ik toen zo  en niet anders?’) en  hopelijk ook  de kritiek van anderen.  Natuurlijk lost dit het trauma  niet op:  er blijft een lange  weg te  gaan om  ermee  te  leren omgaan. Maar het  helpt  in elk geval  om  op een milde manier naar jezelf en je reacties te leren  kijken.

Deze  milde  blik  wordt ook wel  compassion (als je met een  milde houding naar een ander kijkt) of self-compassion (als je mild bent voor jezelf) genoemd. In het Nederlands  zijn mededogen  en zelfmededogen  een mooie vertaling.

Wil je zelf ook meer  met anderen  communiceren vanuit  het standpunt van begrip en vriendelijkheid in plaats van harde  kritiek? Probeer dan zoveel mogelijk  rekening te  houden met je  eigen autonome  map en probeer  ook de autonome  map van je gesprekspartner  in ogenschouw  te nemen. Heb je  bijvoorbeeld een discussie  met een vriend,  probeer dan eens niet in te gaan  op de inhoud.  De kans is  groot  dat de confrontatie  dan  alleen maar verder zal escaleren. Vraag je eerst af in  welke autonome staat jullie allebei  verkeren. Als jullie in  dorsaal of sympathisch zitten, probeer dan eerst naar ventraal te gaan en in  connectie te komen.

Hoe  doe je dat concreet? Het kan helpen om de  andere persoon te vertellen in welke  staat je verkeert. ‘Ik ben al  de hele dag  erg gestrest  omdat  ik tegen een deadline aanhik.’ Dat opent het  gesprek: misschien zal je gesprekspartner  ook op de een of  andere manier aangeven in welke staat hij of zij zich bevindt.  Misschien hebben jullie dan meer begrip voor elkaar en is er meer  mildheid. Ook wanneer mensen een verhaal  met je delen  uit hun verleden, kun je nagaan welke  autonome  staat ze toen  hebben ervaren. Welke signalen  en triggers kwamen  ze tegen?

ENKELE TOEPASSINGEN


•Mapping  kan een uitstekend  vertrekpunt zijn voor  traumatherapie.  Met behulp van mildheid voor jezelf kun je uit de dorsale  vagus  (immobilisatie)  komen en iets meer energie toevoegen  aan het systeem. Dan  zit je al in de sympathische staat en kun je mogelijk de ventrale vagale rem  beginnen  te gebruiken (zie  p.  109).

•Een  logboek bijhouden  over je autonome  staten over dagen, weken  en maanden is ook een  goede methode  om de evolutie in  een therapie te meten. Komt er  na  zekere tijd meer  ventraal of dorsaal? Neemt dorsaal af?

•Er zijn ouders die een  kaart  of map  van de autonome staten opmaken voor  hun  kinderen. Je kunt elke staat een kleur geven, of een ander label, bijvoorbeeld ‘vriend’, ‘vechter’  of  ‘man/vrouw in  het  donker’.

•In veel kunstwerken geven  kunstenaars hun autonome staat weer. Als je  werken van Vincent van  Gogh bekijkt, herken je vast wel dat deze  man vaak in een dorsale  autonome staat verkeerde. Ook in het wereldberoemde schilderij De Schreeuw  van  Munch  herkennen  we duidelijk de dorsale staat.  En in  De Kus van  Klimt herkennen we een  ventrale vagale staat.  Je  kunt hier  ook zelf mee aan de slag  gaan, alsof je  de regisseur bent van je eigen film.  Maak een storyboard, een  verzameling foto’s en tekeningen die een verhaal weergeven. Storyboards  zijn een krachtige manier  om informatie visueel te presenteren,  om een verhaal  te vertellen – inclusief de volgorde van bepaalde gebeurtenissen en de energie van  elke beweging.  Door een  verhaal op te splitsen in  aparte  stukken kun je je concentreren  op de autonome lading.



Gemengde autonome staten

Ik heb  tot nu toe gesproken over de  drie autonome staten apart. Er bestaan  echter ook  verschillende ‘gemengde staten’, waarbij  twee  systemen tegelijk  aanwezig  zijn.  Als je deze gemengde staten leert  kennen, zul  je  nog vlotter kunnen bewegen door de drie autonome  staten.

FREEZE

Hier zit je in de dorsale  vagus, maar de energie van  het autonome sympathische stelsel is ook aanwezig. Denk aan een dier dat onbeweeglijk op  de  weg blijft staan wanneer je in je auto  komt aangereden.  Het  arme  dier kan enkele  seconden lang niet  in  beweging komen. Het  is in shock. Het gevaar dat uitgaat van  de  koplampen  is te groot. Na  enkele seconden  komt  er gelukkig wel energie vrij, met dank aan  het sympathisch stelsel. ‘Bevriezen’ kan dus ook  een stressreactie zijn  die vanuit het sympathisch zenuwstelsel  komt. Dat  is  iets anders  dan de  immobilisatie  die  we  voelen in de dorsale vagus.

Ik denk spontaan aan  het beeld van  een ezel. Een ezel is  een prooidier maar gaat niet  op  de  loop. Bij tekens van gevaar of  trauma  blijft het dier stokstijf stilstaan. Een  ezel  loopt niet  weg zoals  dat andere prooidier, het paard. Ezels  kunnen trouw en gedienstig  zijn wanneer ze zich ‘gerespecteerd’  voelen, en  tekens van veiligheid en wellicht primitieve connectie  ervaren. Dan komt er beweging  en kan het dier traag maar gestaag in  beweging komen.

PLAY

In deze  toestand zitten elementen  van  de ventrale vagale toestand samen  met de sympathische activatie. Je bent en  voelt je veilig, maar hebt toch ook nog  energie vanuit de sympathische activatie.  Het doet  denken aan de toestand die  vroeger  ‘positieve  stress’ werd genoemd.  Deze aangename  toestand kun je bereiken met de vagale rem, waar ik in het volgende  hoofdstuk dieper op inga.  Door  wat energie te gaan  lenen van  de sympathicus zonder adrenaline of cortisol vrij te maken breng je een grote  speelsheid in het systeem. Dan kun je intens  speels, gelukkig en opgewekt worden. Je  bekijkt  de  wereld met een roze bril en  je ziet  veel opties en kansen.  Je  ziet  de humoristische  kant van alles en ervaart een grote boost  aan  creativiteit. Soms worden mensen in deze toestand wel een beetje té voortvarend en roekeloos, maar  alles in  acht  genomen is deze toestand  toch  een echte opkikker.

STILLNESS

Hier zijn de ventrale en  de dorsale vagus op hetzelfde moment actief.  Dit  is een toestand van immobilisatie, maar zonder  angst. Je blijft dus rustig in  een gevaarlijke  situatie. Je kunt er zelfs van genieten, zonder  roekeloos  te worden. En zo kun je stilaan elementen  van de dorsale vagus toelaten en ontdekken.  Dit kan  zich voordoen  wanneer je kalm moet blijven, ook al is iets of iemand in je nabijheid  een beetje  bedreigend  of imposant. Je bent op je hoede, maar niet in paniek en zeker niet immobiel.
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HOOFDSTUK  6

De vagale  rem

Alles begint bij ons hart

Het gemiddelde hartritme van een  gezonde persoon  is 70 à 72 slagen per minuut.  In  bepaalde stresssituaties kan dat  ritme versnellen. Om  ons hartritme te  regelen  beschikken we over een soort biologische pacemaker: de sinusknoop.  Die zorgt  ervoor  dat ons hart niet  op hol  slaat. De sinusknoop bestaat uit een groep cellen in de rechterboezem  van het  hart.
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FIGUUR 21.  Een schematische voorstelling  van ons  hart

Er is nog een ander biologisch systeem dat ons hartritme  rond zijn  optimum  van  ongeveer  70  slagen  per  minuut houdt: de  vagale  rem.  Stephen Porges, de  grondlegger  van de polyvagaaltheorie,  noemt dit systeem ook wel de ‘ventral vagal brake’ (de ventrale  vagale rem dus), omdat de ventrale vagus dit systeem bestuurt.

Met  behulp van  de  vagale rem kunnen we  ons hartritme opdrijven of  vertragen. Je kunt de vagale rem zien als  een systeem  dat de hersenstam  verbindt met  het hart. De rode lijnen in onderstaande tekening stellen de ventrale vagus voor.  In de ventrale vagus  moet altijd een zekere minimale  tonus (of spanning)  zijn, in  alle omstandigheden. De paarse lijnen stellen de sympathicus voor, die ook een brein-hartconnectie heeft.

Wanneer  ons  ventrale vagale zenuwstelsel  actiever wordt, dalen ons hartritme en onze ademhalingsfrequentie en stijgt de hartritmevariabiliteit. Het omgekeerde gebeurt wanneer de sympathicus actief  wordt,  zoals bij een  stressreactie. Dat gaat gepaard  met  een  acute toename van energie en een versnelling van het hartritme.

Op die manier geven  de wijzigingen in de hartritmevariabiliteit  een inzicht in de werking  van  het  autonome zenuwstelsel: een hoger  ritme  wijst  erop dat  je in de sympathische staat verkeert,  een lager ritme wijst erop dat je eerder in de  ventrale  staat zit.
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FIGUUR 22. De  wisselwerking tussen sympathicus  en ventrale vagus  (bron: Deb Dana)

Dankzij de vagale  rem is er een interactie  tussen de sympathicus en de ventrale vagus. Het  is  de bedoeling dat we  vanuit de ventrale vagus vertrekken en dan  meer  energie toevoegen aan het systeem.  Die energie ‘lenen’ we  als het ware  van  de  sympathicus. Anders gezegd: door  de  sympathicus lichtjes naar de voorgrond te  brengen, voegen we  energie toe aan het systeem. We doen dit echter op  een gecontroleerde manier, zodat ons  hartritme niet te snel stijgt  en er  geen adrenaline of cortisol aangemaakt wordt.  Anders  komen  we in een toestand van (negatieve)  stress terecht, en dat willen  we uiteraard vermijden.

Je ademhaling speelt een erg  belangrijke rol in dit hele proces. Je hartritme  verandert  namelijk bij het  in- en uitademen. Als  je  inademt, neemt je hartritme toe  en wordt de vagale rem wat meer  open gelaten. Als  je uitademt, wordt de rem een beetje  gesloten en vertraagt je hartritme.

ADEMHALINGSMEDITATIE


Een makkelijke manier om je hartritme te beïnvloeden, is de 4-7-8-ademhaling, die werd uitgewerkt door Andrew Weil. Deze  oefening is gebaseerd  op  het principe dat je hartritme wat  toeneemt wanneer je inademt en het ritme wat afneemt wanneer je  uitademt,  alsof  bij  inademen de rem wordt  losgelaten en  bij uitademen de rem  wat wordt dichtgeknepen.

De 4-7-8-ademhaling gaat als volgt:

[image: ]Je kunt deze oefening  in alle  houdingen uitvoeren. Als je op  een stoel zit, steun je  het  best met  je rug tegen  de  leuning en zet je je  voeten plat op de  grond.

[image: ]Sluit  je ogen.

[image: ]Laat  het puntje  van je tong tegen de achterkant van je  boventanden rusten.

[image: ]Adem  rustig in, adem krachtig uit.

[image: ]Adem  eerst  volledig uit door  je  mond, alsof  je een kaars  uitblaast.  Blaas  alle  lucht  uit je longen.

[image: ]Adem dan rustig 4 seconden  in door je  neus,  met gesloten mond, alsof je de  geur van  een roos  zou opsnuiven.

[image: ]Vervolgens houd je  je adem 7 seconden  vast.

[image: ]Daarna adem je volledig  uit door je mond  gedurende 8  seconden.

[image: ]Herhaal: adem  4  seconden in, houd je  adem 7 seconden  vast  en adem 8  seconden uit.

Begin  met vier  herhalingen van de 4-7-8,  en doe  dit tweemaal per dag. Na een paar maanden  kun je overgaan  naar acht herhalingen. Dat is  het  absolute maximum.  Het zou kunnen dat je je in het begin wat ijl voelt in je hoofd, maar  dat gaat voorbij.

Deze  meditatie zorgt  voor een ontspannen houding, een goede  nachtrust, soepele spieren, een goede  spijsvertering en meer creativiteit en  altruïsme.



Spelen  met je vagale rem

Stel: je verkeert  in ventrale vagale staat – lekker veilig  en rustig – maar je hebt behoefte  aan  wat meer energie. Je wilt  bijvoorbeeld  in een flow raken  om een  belangrijke taak af te werken: dan is het  goed om  in  een veilige staat te verkeren, maar je hebt ook een dosis energie nodig om daadwerkelijk aan de  slag te gaan én te blijven.  Door  je  vagale  rem even los  te laten,  laat je wat meer energie  toe  in  je  systeem. Dat klinkt  misschien wat  abstract en mysterieus, maar het  is wel degelijk iets  dat je kunt  oefenen (en op termijn dus ook bewust gebruiken).  Als je hartklachten hebt, is  het  wel aangeraden om eerst  een dokter te  raadplegen voor  je  met onderstaande oefening aan  de slag gaat.

Heel belangrijk: neem  de tijd en  oefen de  ventrale  vagale rem in een niet al te uitdagende  situatie.  Als de  uitdaging namelijk te  groot is  en je het systeem  van  de  ventrale vagale rem nog niet  voldoende onder  de knie  hebt, bestaat het gevaar dat je doorschiet naar de  dorsale vagus. Pas wanneer je veel geoefend hebt, kun  je voorzichtig aan een grotere uitdaging beginnen.  Zet  de uitdaging waar  je voor  staat even  op een schaal van  1  tot 10, bijvoorbeeld:
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1een gewoon gesprek

2een moeilijk of belangrijk gesprek

3een  compromis willen sluiten

4weerstand ervaren in een gesprek

5een ruzie vermijden

6een  speech schrijven

7een artikel  schrijven

8een boek schrijven

9een nieuwe baan nemen

10een belangrijke transitie zoals  verhuizen, een echtscheiding,  uit je burn-out komen

Let wel:  jouw  schaal kan er  uiteraard helemaal anders uitzien dan bovenstaand voorbeeld.

Heb je  een goede  uitdaging  – niet  te zwaar, maar ook niet te eenvoudig – gevonden om met je  ventrale  vagale rem aan de slag te gaan? Kies  dan een beeld dat je  aanspreekt.  Je kunt je inbeelden dat je met je fiets een helling afgaat.  Als  je niet remt, blijf  je versnellen. Knijp je  de remmen zacht  dicht, dan vertraag je een beetje. Laat je los, dan  ga je  meteen weer  sneller  de berg af. Je kunt ook denken aan  een dimmer waar je aan draait om meer of minder licht te  laten schijnen of  aan een  kraan  waar  meer of minder water uit stroomt. Sommige  mensen gebruiken  graag het  beeld van een ophaalbrug die  langzaam dicht of  open gaat.

Je kunt tegelijkertijd  gebruikmaken van een handgebaar. Wanneer je je handen openhoudt,  zou dat betekenen: meer  energie. Wil je je  energie  verminderen,  dan kun je je handen rustig samenvouwen. Of  je kunt je handpalmen naar  boven richten voor meer  energie en naar  beneden voor minder energie.

Ten slotte kun je nog een taalelement  aan deze oefening toevoegen.  Zeg tegen jezelf:  ‘meer energie’ of ‘minder  energie’.

Zo beschik je over verschillende handvatten om  mee  te oefenen. Laten  we  teruggaan naar de  fiets. De ventrale  vagus knijpt de rem een beetje dicht,  zodat je  niet van de helling naar beneden  dondert. Wil je iets minder snel naar beneden  gaan, dan knijp je de rem in  je  fantasie een beetje dicht, maak je de beweging die ‘minder energie’  symboliseert en  dan  zeg je in  stilte tegen jezelf ‘minder energie’. Als dat systeem goed functioneert, blijf  je  rustig, attent  en voel je  je wellicht veilig. In die omstandigheden is coregulatie  en connectie  mogelijk.

Belangrijk:  als je in de  dorsale vagus vertoeft, ga je het best niet onmiddellijk met  de ventrale  vagale rem  aan de  slag. Eerst  wat lichte mobilisatie  is dan een beter idee:  even rechtop staan, wat  oefeningen doen, even gaan wandelen, de  natuur in. Kom zacht in beweging.  Misschien kom je  dan even in een sympathische stresstoestand terecht,  waardoor je wat meer  energie  krijgt. Dan  kun je de vagale rem  gebruiken om  van  die sympathische staat weer naar  je ventrale vagus te gaan. Als je  daarna kunt  coreguleren en connecteren met iemand anders,  heb je  een hele reis gemaakt door je autonome staten.

OEFENING


•Stap 1. Bedenk een paar situaties  waarin  het beheersen van  de vagale rem een voordeel  kan  zijn. Begin met  een kleine uitdaging waarbij je iets  meer energie kunt gebruiken, maar waar  je ook kalm en in connectie met anderen  moet  zijn. Een mengeling van rust  en  energie veroorzaakt flow, een aangename ervaring van ‘dynamisch onthaasten’. Hoeveel  energie heb  je nodig  zonder in stress door te schieten? Laat de rem wat los,  zodat er energie vrijkomt,  knijp dan de vagale rem weer in om tot rust te komen. Hoe  voelt die autonome staat? Voel je dat er meer  veerkracht  aanwezig is?

•Stap 2. Probeer in de autonome ventrale  vagale toestand te  komen. Dan  ben  je kalm, speels, gepassioneerd en  veilig.  Het  helpt  als je beelden van dergelijke toestanden of ervaringen  kunt  oproepen. Denk  aan een  boeiend gesprek, sport,  spel en andere vormen van veiligheid.  Je komt in  een  ontspannen en tegelijk energierijke stemming  en kunt uitdagingen  aan.

•Stap 3. Beeld je in dat je een dimmer bedient,  aan een waterkraan draait of de  remmen van een fiets wat loslaat. Die beelden zouden bij  jou het idee moeten opwekken dat je controle hebt over de hoeveelheid energie  die aanwezig is in jouw systeem. Zorg dat je die controle en gradatie voelt.  Voor veel mensen werkt het goed  wanneer ze hun verbeelding combineren met een beweging  en  met een  woord.  Breng nu  je  aandacht weer naar jouw  vagale rem en gebruik beeld  en beweging als een metafoor  voor: vagale rem open  of vagale  rem dicht. Jij regelt zelf  de energie in jouw systeem en  voelt wel aan wanneer je moet stoppen. Wat werkt het  beste: beeld plus  beweging plus  woord of die drie dingen  apart?

•Stap 4.  Draai nu de  dimmer wat open  of laat de rem wat los in  jouw verbeelding. Visualiseer dat en beweeg je handen in een aangepaste richting. Zo komt er  energie in jouw  systeem.  Als je het wat rustiger aan  wilt doen,  draai dan in je fantasie de dimmer weer terug  in de andere richting. Dan komt er meer  rust in het systeem. Werk hieraan tot  je de gewenste hoeveelheid rust en energie hebt. Jij bepaalt zelf  hoeveel  energie je toelaat.

•Stap 5. Voel je je er klaar voor, ga dan naar graad 4 of 5.  Iemand beledigt je,  daagt je uit,  negeert  je.  Je voelt pijn, je wordt kwaad en wilt dat  niet uiten.  Oefen  op  een gepast moment,  wanneer je nog niet veel energie in je systeem hebt. Begin in de ventrale staat  en ga,  door de rem wat los te  laten, naar ventraal gemengd met sympathisch. Dat  heet Play  (zie p. 117).

•Stap 6. Test de verschillende beelden  uit. Wat werkt het best voor jou?

•Stap  7.  Oefen met concrete voorbeelden  uit je leven, maar  pas  de technieken  pas toe in het echte  leven wanneer je  genoeg geoefend hebt.

•Stap  8.  Aan  de  grootste uitdagingen begin je pas wanneer je  al het vorige goed beheerst. Oefen verschillende uitdagingen  met een moeilijkheidsgraad op een schaal van 1  tot 10, in verschillende situaties.

•Stap 9. Rangschik de  nu aanwezige energie op een  schaal van 1 tot 10. Bijvoorbeeld: ik heb nu 7/10 van  de energie  die  ik  in deze  situatie  nodig heb. Laat de  energie opkomen en kalmeer weer even.  Oefen de rem meermaals.

•Stap  10. Met deze  energie  en  veiligheid samen  roep je nu de situatie (punt 1) weer op. Wat  verandert er? Is dit veilig en toch energiek? Als  het goed  is,  wordt  de situatie speels.

•Stap 11.  Herhaal dit vaak.  Misschien moet je lang oefenen voor het goed  lukt.

•Stap  12. Leg twee  blaadjes papier op de grond. Op blad  1 schrijf  je ‘ventrale  vagus’, op  blad 2 ‘ventrale  vagus + energie’. Loop van blad 1 naar 2 en voel de  verandering.

Nogmaals: als je  hartritmestoornissen hebt, consulteer dan  je huisarts  voor  je deze  oefening doet.
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FIGUUR 23.  De vagale rem

In dit hoofdstuk heb ik je twee belangrijke oefeningen  meegegeven  om  beter te  navigeren tussen je verschillende autonome  staten. De ademhalingsmeditatie stimuleert de ventrale vagus,  waardoor je tot rust komt. De visualisatie van de dimmer of rem  stimuleert  dan weer lichtjes de sympathische  autonome toestand, waardoor je meer energie krijgt. De combinatie van de twee kan  je in  een  flow-stemming  brengen, zodat  je kunt genieten van kleine en grotere uitdagingen. In het volgende hoofdstuk gaan we dieper in  op flow  (zie p.  145).

Je kunt de visualisatieoefening ook gebruiken door vanuit een sympathische toestand de  rem wat dicht te  knijpen. Dan verdwijnt er  energie uit je lichaam, wat goed kan helpen bij inslaapstoornissen, zeker als  je  deze  oefening combineert met de ademhalingsmeditatie.
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HOOFDSTUK 7

Aan  de slag met  de polyvagaaltheorie

In het vorige hoofdstuk heb je  al  twee  basisoefeningen gekregen om te leren schakelen tussen je verschillende  staten  en te spelen  met je vagale  rem: de 4-7-8-ademhalingsoefening  en  de visualisatieoefening. Ze zullen je helpen om een betere  connectie te maken  met je ventrale vagus,  waardoor je minder overvallen wordt door stress of gevoelens  van angst. In dit hoofdstuk reik ik  je nog een  aantal andere technieken  en  oefeningen aan die je hierbij kunnen helpen.

Hartcoherentie is een eerste belangrijke pijler. Oefeningen als heart-focused breathing, een techniek die je kan helpen  om de kracht van positieve emoties  in je lichaam  te versterken en die de effecten van negatieve emoties  vermindert, en de  notice-and-ease-tool, die je helpt  om je beter bewust te worden  van de signalen die  je brein en  je lichaam opvangen, zodat je erop  kunt anticiperen, passen in dit kader. Daarna ga ik wat dieper in op flow, een uitermate interessante techniek als je  gefocust aan  deep work  wilt doen. Ik  bespreek  het emotielandschap en sluit af  met  de oefening van de six  thinking hats, die je kan  helpen om sneller en  gerichter beslissingen te nemen.

Hartcoherentie1

Het  begrip hartcoherentie werd  bij ons vooral bekend dankzij dr. David Servan-Schreiber  en zijn bestseller  Uw brein  als medicijn. In dit  boek legt  hij uit hoe stress, angst en depressieve klachten ook  zonder medicijnen, op een natuurlijke manier, behandeld  kunnen worden. De auteur  gaat daarbij uit van het belang  van een goede hersenwerking. Zo kwam hij onder andere uit  bij een effectieve methode om de veranderlijkheid van  de hartslag te vergroten  en die in coherentie te brengen met je ademhaling.  Het  begrip  hartcoherentie was geboren.

Als je  hartcoherentie optimaal is  – wat wil zeggen dat je  hartslag gelijkmatig verloopt met  je  ademhaling  – krijgt je amygdala het signaal dat  alles  goed zit.  Die zal als  gevolg de  angstreflex niet of minder stimuleren, zodat er plaats is voor mildere, rustgevende emoties. Er  wordt ook een signaal naar het brein gestuurd, waardoor  er minder  stress  wordt  gegenereerd.  Kortom: bij  een optimale  hartcoherentie  ervaar je  veel  minder stress. Je weet intussen dat als  je  brein en je lijf zich veilig voelen, je ventrale vagus vrij spel krijgt, wat een positief effect heeft op  je  immuunsysteem en je  hormoonregulaties.  Je zult meer rust ervaren en tegelijk alerter zijn als dat nodig is. Bovendien krijgen ook je corticale functies (zoals abstract denken) een boost. Dan ben je alerter,  pieker je minder en kun  je veel beter leren en  onthouden. Je hebt een frisse,  klare geest.

Bij een goede hartcoherentie  gaat het  om de samenhang  tussen je hartslag en je ademhaling.  Er  is sprake van een hoge hartcoherentie als je hartritme mooi samenvalt met je ademhaling. Bij een lage hartcoherentie valt je hartritme niet  goed samen met je  ademhaling.  Dan wordt  je hartcoherentie  eerder een chaos. Hartcoherentie is dus een bepaald  patroon van  hartslagvariabiliteit, waarbij de hartslag synchroon met de ademhaling verandert. Hierbij versnelt de variabiliteit  bij het inademen en  vertraagt  deze weer  bij het  uitademen.

Natuurlijk weten we dat  ademhaling en hartslag een wisselwerking hebben. In  een staat van hartcoherentie is het effect maximaal bij een bepaalde  ademhaling, zo rond de 6 ademhalingen per  minuut. Factoren die  dit ritme  echter  verstoren zijn destructieve emoties zoals angst, woede  en frustratie.

Wanneer je last hebt van stress, vermindert  jouw hartcoherentie. En dat wordt een probleem wanneer je hartcoherentie  laag blijft tijdens  ontspanning. Dit  is het geval na een periode van chronische  stress of spanning en bij  het  doormaken van onaangename  emoties  zoals frustratie  of  angst. Hartcoherentie kun je  meten met speciale  apparatuur. Maar  je kunt ook zelf  aan de slag. Zet de  timer van je smartphone  op 3  minuten en  tel hoe  vaak je in deze tijdspanne  ademhaalt.  Deel dat aantal door drie. Dan weet je hoeveel ademhalingen je ongeveer per  minuut doet:

»Je hebt  meestal een gezonde coherentie als  je  3 tot 7 ademhalingen per  minuut hebt.

»Begin  goed op je ademhaling  te  letten als  je tussen  7 tot 12 ademhalingen  per  minuut hebt.

»Laat  je  eens  nakijken bij de dokter als je meer dan 12 tot 15 ademhalingen  per  minuut hebt en als dat blijft aanhouden. Blijf  niet met klachten lopen en vraag desnoods advies.

Om je hartcoherentie te trainen kun  je tweemaal per dag 10 minuten bewust rustig ademen. Op deze  manier beïnvloed je je hartcoherentie. Meditatie en yoga  kunnen ook  helpen.  We zullen ook zien dat positieve gevoelens en emoties je  hartcoherentie positief beïnvloeden. Negatieve  en vervelende emoties kunnen echter een negatieve  invloed  hebben op je hartcoherentie.

Het interessante  is dat je  zelf invloed hebt op je hartcoherentie. Door op het ritme  van je  ademhaling te letten  en  rustig in en  uit  te  ademen, kun je op een  onrechtstreekse manier de tonus van je  ventrale vagus verhogen, en zo je  stressniveau verlagen en je veerkracht  versterken.
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FIGUUR 24.  Hoge versus lage hartcoherentie

Een ander  belangrijk  begrip is hartritmevariabiliteit (HRV), waarmee de verandering  van het  hartritme  bedoeld  wordt.  Je hart is  geen metronoom. De pauzes  tussen twee hartslagen  zijn nooit perfect identiek; ons hartritme is voortdurend aan het versnellen en  aan  het  vertragen. Dat is  volkomen normaal: je  hart reageert namelijk op  allerlei triggers en  ankers  zoals geluiden,  beelden,  tekens van gevaar  of veiligheid  en  ook op jouw bloeddruk en emoties.  Hartritmevariabiliteit staat voor de variatie  in  de tijd tussen  twee hartslagen. Hartritmevariabiliteit wordt vaak  afgekort tot HRV.  Dat wordt  gemeten in milliseconden. Technisch  gezien meet men de interval – of  beter:  de  variatie in tijd – tussen twee opeenvolgende hartslagen  of R-pieken (zie het elektrocardiogram op p. 133, figuur 25). Wanneer je  bijvoorbeeld een  hartslag van 60  slagen per  minuut  hebt, wil  dat niet zeggen dat  je één hartslag per  seconde  hebt. Bij een  gezond hart  zit  de ene keer bijvoorbeeld 0,95 seconden tussen twee slagen, en  de andere keer  1,10 seconden. Je kunt dat zelf voelen. Leg een vinger op je pols en  voel de  hartslagen.  De lange intervallen vind je wanneer  je uitademt,  terwijl de  intervallen korter worden wanneer je inademt.  Bij  hevige spanning of training  kunnen die intervallen zo  kort zijn dat je begint te hyperventileren. Wanneer de intervallen tussen twee slagen bijna constant  zijn, is de HRV laag; wanneer er meer variatie zit  tussen  deze intervallen, is de HRV  hoog.  De HRV is  dus niet altijd gelijk. Wanneer  je je in een gevaarvolle situatie bevindt  of wanneer je onder langdurige stress staat, zal  die variabiliteit  lager  zijn dan wanneer je  bijvoorbeeld mediteert, bewust  ademt of  aan yoga  doet. De variabiliteit neemt  ook af  bij  het ouder worden.  Een goede variabiliteit  binnen bepaalde grenzen wijst  op een goede gezondheid en een hoge  veerkracht. Daarom zijn ademhalingsoefeningen zo belangrijk.  En  vooral wanneer je  dan  iets langer  uitademt dan inademt.

Er zijn verschillende manieren om  de HRV vast te stellen, zoals een elektrocardiogram (ECG). Ook de duurdere  wearables hebben  de mogelijkheid  om de HRV te  meten. De  HRV  is bij elk individu  anders.  Om de HRV te meten doe je op  een  vast  tijdstip een meting,  bijvoorbeeld  elke ochtend bij het opstaan. Dit om de HRV te kunnen vergelijken  dag per dag.

Stressvolle situaties  hebben een  negatieve invloed op je  hartritmevariabiliteit, terwijl liefde,  dankbaarheid  én fijne emoties of gedachten een positieve invloed hebben op je hartslagvariabiliteit.

Bij onrust en stress verloopt de afwisseling  tussen  versnelling en vertraging van  je  hartslag chaotisch  en onvoorspelbaar.  Je bent dan niet ‘coherent’. Bij coherentie zie je een  regelmatig  patroon  ontstaan, waarbij  versnelling en vertraging elkaar ritmisch afwisselen. Door hartcoherentie  te  oefenen leer  je  hoe je een onrustig hartritme (bij  stress en spanning) binnen een paar seconden kunt ombuigen naar  een rustig en  ritmisch coherent hartritme. Dit kan met een aantal ademhalingstechnieken.

Een grote hartritmevariabiliteit en een  grote hartcoherentie gaan  meestal gepaard  met een grote veerkracht.  Hartritmevariabiliteit is een  biologische  marker van veerkracht:  ben je in  staat  om  je  vlot aan  te  passen aan voortdurend wisselende toestanden en momenten van hevige stress? Als je rustig in-  en  uitademt  volgens een bepaald  ritme en positieve gevoelens oproept,  zal de  HRV-curve een eerder harmonieus patroon laten zien. Je ademhaling  en hartslag gaan  zich  op elkaar afstemmen.

In het tegenovergestelde geval valt je hartritme niet goed samen met je  ademhaling en  is de HRV-curve nogal chaotisch. Een lage variabiliteit van het hartritme kan  niet alleen beginnende  ziektes aantonen, maar ook wijzen op stress, negatieve emoties en een  lage  veerkracht.  Beide takken  van het autonome zenuwstelsel zijn dan niet of onvoldoende in balans. Ook bij depressie, burn-out  en na zware trauma’s kan de  hartritmevariabiliteit  afnemen en onregelmatig worden.
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FIGUUR  25. Voorbeeld van een elektrocardiogram,  met  duidelijke R-pieken.

Stel  je eens voor  dat  je een heftige discussie met iemand  hebt.  Als je daarvoor een hartritme van ongeveer 70  slagen  per  minuut  had, kan dat oplopen tot 140 per minuut. Dat verhoogde ritme neemt  na de  discussie wel  weer  af,  maar  blijft toch nog 45  minuten lang hoger dan normaal. Zoiets  kost je veel energie.

Je  zou  veerkracht  kunnen definiëren als het gemak waarmee  je schakelt tussen de  vagale en sympathische staat. Of anders uitgedrukt: het  gemak waarmee  mensen schakelen van een onprettig gevoel met onprettige emoties  en het gedrag  dat daarbij  hoort  naar een positief gevoel.

We kunnen in  dit opzicht veel leren van kinderen:  die kunnen  vaak nog heel snel  schakelen. Een stressprikkel  zet hun sympathicus aan het werk,  met een drift-of huilbui tot  gevolg, maar even later  zijn ze  vaak alweer rustig aan het spelen. Wij, volwassenen  blijven  meestal langer in  de sympathische  staat  vastzitten. Stel: je collega  maakt  een vervelende opmerking. Je zegt er op het moment zelf  niets  van, maar  je blijft er  wel mee in je maag zitten.  Je  sympathicus blijft bijgevolg aan zet; je  stressniveau blijft hoog.  De  kans is reëel dat  je een week later  om een onbenulligheid alsnog uitbarst. Wat weer extra negatieve emoties met  zich meebrengt.

Samengevat  kunnen we dus stellen dat de hartritmevariatie  (HRV) de variatie tussen  hartslagen voorstelt. Het  hart versnelt en  vertraagt constant onder  leiding  van  het autonome  zenuwstelsel en dat  zorgt ervoor dat ons lichaam  en onze  geest  zich aanpassen aan de veranderingen  in  onze  omgeving.  HRV is een  fysiologisch feit, wetenschappelijk  bewezen, en een medische marker voor psychologische  veerkracht  (hoe  groter de amplitude van de HRV, hoe  groter de veerkracht).

Hartcoherentie is een specifieke toestand van de HRV. Het is géén  automatische reactie van het  autonome zenuwstelsel. Coherentie wordt  veroorzaakt door een  praktijk (in  de  zin van  ‘oefenen’): het controleren van  het ademhalingsritme,  oftewel een ‘emotional shift’, zoals we verderop zullen uitleggen. HeartMath™ stelt een reeks apps ter beschikking die ondersteund zijn door talrijke medische/wetenschappelijke  onderzoeken. Het  grootste  voordeel is het vergroten  van de amplitude van de HRV en dus  van  de fysiologische  en psychologische  veerkracht.

TYPE  D: ONS EMOTIONELE HART


Johan Denollet is  een bekende Vlaamse onderzoeker die in tal  van bekende  wetenschappelijke tijdschriften zijn bevindingen  publiceerde. Hij beschreef het  type  D-persoonlijkheid als de  gelijktijdige aanwezigheid van  negatieve  affectiviteit en  piekeren, zwaarmoedigheid en sociale geremdheid. De  letter  D staat  voor  distressed. Mensen met een type D-persoonlijkheid  hebben een groot gebrek  aan zelfvertrouwen. Ze ervaren negatieve emoties die ze moeilijk met anderen  kunnen delen. Daardoor hebben ze veel angsten,  een  verhoogde kans  op depressie en  een  vier keer  grotere kans om na  een eerste hartinfarct een nieuw hartinfarct  te  ontwikkelen. Dat toont  aan dat emotie en het menselijk  hart –  en  dus het autonoom zenuwstelsel  en het hart  – nauw met elkaar verbonden zijn.



Allemaal goed  en wel,  denk je nu misschien,  maar wat kan ik hieraan veranderen?  Het goede  nieuws  is: heel  wat!  Je kunt  namelijk oefeningen doen  om je  hartcoherentie te verhogen en vlugger in een  ventrale vagale  toestand te raken. En dat  geeft verbluffende  resultaten. Zo volgden  in Nederland  60.000 politieagenten  een training waarbij ze de basistechnieken van hartcoherentie  leerden.  Aan het  slot speelde een acteur  een kwade man in  een situatie waar  de politie  moest ingrijpen. Deze getrainde  politiemensen waren  al na 11 minuten terug  in coherentie  met een ritme van  gemiddeld 70 hartslagen  per minuut.

Als  je een training hartcoherentie  volgt, zal er  heel wat aandacht gaan naar je ademhaling. In het vorige  hoofdstuk introduceerde  ik  de 4-7-8-ademhaling.  Als  je die  toepast,  voel je dat bij elke  uitademing  het evenwicht tussen brein,  zenuwstelsel en hart toeneemt.  Dat voelt aan als een diepe rust. Deze  methode  is  vooral bedoeld  om het autonoom  zenuwstelsel  te reguleren, het brein te optimaliseren en  de veerkracht te vergroten.

Bij  een  trage  en evenwichtige ademhaling  zal  een diepe rust optreden  en  gaat  je  hart coherent mee op het ritme van je  ademhaling. De veranderlijkheid van het ritme  van de hartslag zal wellicht groter  worden  en je hartritmevariatie zal dus toenemen. Zo  kun  je gevoelens van  veiligheid oproepen  en een diepe connectie met je  omgeving  en met andere  mensen. De  motor van  dit alles is de ventrale  vagus, die geactiveerd  wordt door deze optimale ademhaling. Er ontstaat  een gevoel van coherentie tussen hart, brein en ventrale vagus.

Het  is dus aan  te  raden om  regelmatig een goede ademhaling  te  oefenen.  Een goede ademhaling is  per definitie een  buikademhaling.  Het middenrif scheidt  het hart en de longen van de inhoud van  maag en darmen. Wanneer we inademen zet  de buik uit en daalt het middenrif. Wanneer  je uitademt blaas  je de lucht uit de longen,  en het middenrif neemt zijn oorspronkelijke positie weer in;  het gaat weer wat omhoog en  je buik  neemt af in volume  en wordt  wat meer gespannen.

Bij het inademen kun je een hand op je  buik leggen. Je voelt dat  je buik wat uitzet, omdat er lucht  laag  in de longen komt bij een  diepe ademhaling. Bij  het uitademen voel  je dat  je  buik zich intrekt en  spant.

Om in een toestand  van hartcoherentie  te komen, moet je zes volledige ademhalingen doen per minuut. In het begin adem je 4 seconden in en  6 seconden uit.  Als  de uitademing langer duurt  dan de inademing is dat een  goede techniek  om  je  vagus te trainen. Dat herhaal  je  gedurende 10 minuten, 2 keer per dag. Laat je niet  afleiden door emoties  of piekergedrag. Vervolgens kun je overschakelen naar de 4-7-8-ademhaling, die ik in  het vorige  hoofdstuk introduceerde (zie p. 121). Wanneer het allemaal wat ingewikkeld  wordt, is 5 tellen in en 5  tellen  uit ook  goed. Zeker in het begin van een training helpt dat om  gemakkelijker te oefenen. Dan heb je per minuut 6  inademingen en  6 uitademingen. Het  is een beetje  zoeken wat  het beste werkt bij jou. Ikzelf probeer toch  altijd langer uit  te ademen om mijn autonoom zenuwstelsel in  optimale conditie te houden. Probeer niet te vlug weer in te ademen,  want dat  geeft stress. De basis van de  oefening is  dat je voldoende  lang  uitademt.

Let wel: hartcoherentie moet  je  oefenen.  Het  is geen simpele ontspanningstechniek.  Momenteel  bestaan er verschillende apps en biofeedbackapparatuur om deze  oefeningen te vergemakkelijken. Ik heb momenteel Respiroguide, Cardiozen, Kardia en Headspace  op mijn  iPhone staan. Bij HeartMath™ zijn geavanceerde apparaten te verkrijgen,  maar dat vergt natuurlijk een wat  grotere investering. Je kunt er ook  een training volgen.

HRV is dus geen  magische  quick fix, maar wie volhoudt, zal milder en meer ontspannen door het leven gaan, met  meer zelfvertrouwen. Als je  elke  dag oefent, zul je al  vlug opmerken dat je over meer  energie beschikt, dat je minder vlug  geïrriteerd raakt, minder stress ervaart en  rustig blijft in de meeste  situaties. Dat komt omdat je lichaam gaandeweg minder stresshormoon  (cortisol) en meer DHEA produceert, een  hormoon  dat  veroudering, vermoeidheid  en burn-out tegengaat  en ook wel het antistresshormoon  wordt  genoemd (zie ook p. 144).

Ook  meditatie en yoga verbeteren  de hartcoherentie en  het  ervaren  of oproepen  van positieve  gevoelens en emoties.
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FIGUUR  26. Ervaar het verschil tussen incoherentie  en coherentie

Over de  ademhaling  kunnen we  een heel boek schrijven,  maar in dit kader volstaan bovenstaande tips. Laten we ons nu focussen op enkele  specifieke oefeningen.

Heart-focused breathing

Heart-focused breathing is een relatief  eenvoudige  oefening. In principe heb je geen apps  of andere hulpmiddelen nodig. Jouw hulpmiddelen  zijn je hart en je  longen.  Ik doe  deze oefening  dagelijks meerdere keren. Vooral  in de morgen, voordat ik aan de  dag begin.  Na de oefening staat mijn autonoom  zenuwstelsel  onmiddellijk op scherp en werk ik onder de beschermende paraplu  van de ventrale vagus.

Zo  kun je  de  negatieve effecten  van vervelende emoties verminderen. We ervaren emoties vaak op een heel directe manier in ons lichaam. Als we enthousiast zijn, euforisch  of verliefd voelen  we dat  letterlijk aan ons hart, dat bonst van opwinding. Angst kan spanning  in de spieren  veroorzaken,  waardoor we  soms aan de grond genageld staan.  Zelfs heel kort  nadenken over een situatie die ons  boos maakt, leidt tot  een urenlange  verzwakking van ons immuunsysteem. Je enkele keren per  dag boos maken heeft dus  schadelijke bijwerkingen. Al die lichamelijke effecten kunnen  veranderingen veroorzaken in ons autonoom  zenuwstelsel. Maar door het oefenen van heart-focused breathing kun je deze negatieve effecten  op je lichaam vermijden of verminderen. Want je ventrale  vagus zal  je beschermen. Je  leeft onder de kalmerende hoede  van de ventrale vagus, doordat je al vroeg  op de  nieuwe dag bewust aan de slag ging met fijne  emoties.

OEFENING


Hoe  gaat  heart-focused  breathing concreet in zijn  werk?

[image: ]Als  eerste stap richt je je aandacht op het  gebied rond je hart. Het kan helpen om je handen op je borststreek  te leggen.

[image: ]Stel je nu voor  dat  je in- en uitademt  door je hart, terwijl  je  iets  langzamer  en dieper ademhaalt dan normaal.  Probeer 5 seconden  in en 5 seconden uit te ademen, of in  een  tempo dat aangenaam aanvoelt.

[image: ]Probeer energie te voelen die vanuit  je hoofd naar  je  hart stroomt. Houd  je  focus op die energie en blijf diep en langzaam  ademen.

Probeer een shift  te  veroorzaken in  je  emoties. Je  ervaart dan positieve  en fijne  emoties. Hoe voelt het aan wanneer je  gewaardeerd wordt?  Wanneer je  denkt  aan iemand die je  dierbaar is, aan een mooie plaats of een prachtig beeld uit de natuur? De  moeilijkste  stap  is om een emotie op te roepen  van dankbaarheid of zorgzaamheid.  Veel mensen hebben de neiging die  emoties krampachtig  te willen oproepen, terwijl  het hier  juist gaat om de vaardigheid de positieve emoties waar  te nemen die  spontaan naar boven komen  en die dan op  je  hart te projecteren. Dus je laat gewoon  de positieve emoties spontaan  naar boven  komen  en  blijft er even bij stilstaan. Het mag geen zwoegen zijn.  Het  werkt een beetje zoals een meditatie; het  is in feite een meditatie. En  na een tijd oefenen merk  je dan op  dat vervelende  emoties  minder vaak  voorkomen.



Notice-and-ease-tool

Deze  oefening  is vooral efficiënt bij die mensen die lijden onder een uitgesproken negativiteitsbias (zie  kaderop p. 140). Je  kunt het beste een paar maanden intensief oefenen. Daarna kun je  de techniek je  leven lang toepassen.

STAP 1
JE EMOTIES EN  GEVOELENS EEN NAAM GEVEN

Als eerste stap probeer je je meermaals per  dag bewust te worden van wat je  voelt. Geef  je gevoelens  en emoties een naam. Aanvaard  wat  je voelt  en zoek de  positieve intenties  die erachter schuilen. Die zijn er, al lijkt het op  het eerste gezicht misschien niet  zo.  Eenzaamheid, bijvoorbeeld,  roept onze behoefte naar  connectie op. Depressieve  stemmingen kunnen  tijdelijk helpen bij  het verlies van iets  wat  je  dierbaar is.  Droevig zijn maakt  duidelijk dat  je niet  altijd kunt doen en realiseren  wat je wilt.  En dat maakt  allemaal  deel uit van het leven. De bekende psychiater Dirk De  Wachter benadrukt in zijn boeken  en  lezingen dat  we moeten leren omgaan met de minder prettige kanten van het leven,  want die geven ons belangrijke signalen. Het klinkt misschien gek, maar omdat we negatieve  gevoelens ervaren, ondernemen  we soms actie. In  die zin hebben  negatieve  gevoelens zeker hun nut.  Zo kunnen  ze  ons in de richting van hechting,  engagement en gemeenschapszin sturen.

Gevoelens een  naam geven is  een vorm van ‘affect labeling’  en van mindfulness. Praten over  emoties  kan ervoor  zorgen dat je je beter voelt. Hoewel  dit idee al meer dan een eeuw wordt gebruikt in gesprekstherapie, staat  formeel onderzoek naar  affect  labeling nog in zijn  kinderschoenen.

Emoties  benoemen lijkt  op zelfspraak. Veel mensen praten voortdurend  tegen  zichzelf en  zitten vol commentaren over  personen,  gebeurtenissen en over zichzelf. Dan kun  je maar  beter  positief  over jezelf praten. Want het  gevaar bestaat dat negatieve gedachten al snel  de overhand  nemen. Zo zitten mensen in  elkaar. Het is een eeuwenoud mechanisme om gevaar snel op  te merken, maar in ons huidige  leven is het zelden nog functioneel. Nu kunnen we beter positieve gedachten een grote plaats in ons leven geven.  Dat zijn veel mensen niet gewend en daarom is deze oefening zo nuttig. Door gewoon  de gedachten te benoemen zullen  de bijbehorende  emoties sneller aan de oppervlakte komen.  Door bewust positieve  zelfspraak  toe te passen verkleinen  we de hoeveelheid  negatieve gedachten en krijgen positieve gedachten meer  ruimte. Dit werkt  zeer positief op zowel lichaam als geest.

Positieve zelfspraak kan  helend werken. Het stelt je in staat afstand te nemen en zaken in  de  juiste context  te plaatsen. Het  is geen wondermiddel, maar  het heeft wel effect  op je welzijn.  Door  je gedachten  en de  bijbehorende emoties  te benoemen,  creëer je  nieuwe neurale banen  in je brein. En  zo leef je uiteindelijk in een rustige wereld waar het  veilig  toeven is.

STAP 2
 EMOTIES RUSTIG BELEVEN

In  een tweede stap  leer je ontspannen terwijl je in- en  uitademt en tegelijk je emoties ervaart. Dit is  belangrijk  wanneer ook  negatieve, minder fijne emoties naar  boven komen. Dan ontstaat een  shift naar positief en  fijn  door de rustige ademhaling. Zo  breng je rust binnen  in een stressvolle ervaring. Haal de energie uit je negatieve emoties, zodat prettige emoties in je bewustzijn  kunnen komen  en beleefd kunnen worden.

STAP 3
 MEER RUIMTE MAKEN VOOR PRETTIGE  EMOTIES

Als derde stap  leren  we meer ruimte maken om prettige emoties te kunnen beleven. Probeer  heel bewust om te  springen met prettige ervaringen:  een leuke ontmoeting, een goed gesprek,  een glimmer, een glimlach,  spelende  kinderen... Ervaar  de positiviteit, rust en  vitaliteit  en let op je  ademhaling.  Dit zijn ideale momenten  om coherentie te creëren. Want  gewoon door op te letten en prettige ervaringen bewust  te beleven,  wordt je ademhaling rustig en kom je in de  ventrale vagale  toestand terecht met  meer  creativiteit,  intuïtie en een betere  communicatie tussen hart en brein. De HeartMath  organisatie – een van de grondleggers van trainingen op het vlak van hartcoherentie  –  noemt dit de ‘quick coherence technique’.

STAP 4

Richt nu  je aandacht op  het  gebied rond je hart door middel  van  heart-focused  breathing (zie p. 137).  Adem langzamer en  dieper dan normaal. Beeld je in dat je in- en uitademt via je hartgebied. Probeer daarbij een aangenaam gevoel op  te roepen,  zoals een warme waardering voor iemand  of iets.

NEGATIVITEITSBIAS


De meeste  mensen lijden aan een ‘negativity bias’, een gevolg van de evolutie. Omdat  onze  prehistorische voorouders voortdurend in gevaar  waren, waren  ze continu alert en meer gericht op gevaar  dan op positieve dingen.  In het  boek Boeddha’s brein onderzoekt en verklaart Rick Hanson deze negativiteitsbias. Onze  voorouders leerden intelligente  beslissingen te nemen  in risicovolle situaties.  Het steeds aanwezige gevaar programmeerde  hun brein  en zenuwstelsel. Hun brein moest voortdurend proberen informatie juist in te schatten. Wat betekende  dat  geritsel  in  het struikgewas, die plotse  beweging? Wellicht niet  veel  goeds.

Met die bias of dat vooroordeel  zitten wij eeuwen  later nog altijd opgescheept. Ook vandaag  de dag zal slecht  nieuws ons meer beïnvloeden dan goed nieuws. Kritiek heeft veel meer invloed op ons dan  lof.  We hebben de neiging  om  langer stil te staan  bij negatieve ervaringen dan na te denken  over wat wel goed was.

Verschillende onderzoeken lijken het erover  eens  te zijn dat de negativiteitsbias zich ontwikkelt in de vroege  kinderjaren. Rond het eerste jaar verschuift de aandacht  van baby’s  weg van positieve gezichtsuitdrukkingen en richt zich meer op negatieve prikkels.  De negativiteitsbias verandert  ook  onze overtuigingen en ons waardensysteem.  Om ermee om te gaan  kan het nuttig zijn om veilige en positieve  emoties  te benoemen en er extra  aandacht aan  te  besteden.  Zo verplaatsen we onze aandacht van  het  negatieve  affect  naar positieve emoties.



Het arousal-valence-model: het emotielandschap

Een andere interessante tool om meer inzicht te krijgen in je emotionele landschap is het arousal-valence-model van Joseph  LeDoux. In dat model zie je twee  assen:

1De as van de arousal  of activering – deze as toont hoeveel energie een bepaalde emotie  verbruikt.

2De as  van de  valentie  – deze as  toont of een emotie als prettig  of onprettig  wordt ervaren.  Een positieve valentie wijst dan  op het  zoeken en  vinden van  een veilige omgeving en het genoegen  dat  men aan een emotie beleeft. Een  negatieve  valentie wijst op een eerder  onprettige ervaring.

We  starten  bij de verticale  as  van de arousal of activering. Bepaalde  emoties – zoals boosheid, angst  en frustratie, maar ook  euforie,  vreugde en liefde –  staan helemaal  bovenaan. Ze slorpen enorm veel energie  op. Zelfs  wanneer  we de  vagale  rem  openzetten, is de  kostprijs  op  lange termijn  hoog.

Onderaan op  de as van arousal staan meer  ontspannende  emoties die geen energie  verslinden en eerder rust  en gelijkmoedigheid geven.  Denk aan  waardering  en tevredenheid,  maar ook aan droefheid  en somberheid.

De mate van  arousal wordt onder meer bepaald  door  de neurotransmitter acetylcholine, het  chemische stofje dat de  verwerkingssnelheid van informatie in je  brein en  in  je zenuwstelsel een boost geeft. Acetylcholine stelt je in staat snel en  creatief te  denken en vormt de  brandstof van de ventrale vagus. En een goed werkende ventrale vagus geeft rust en gelijkmoedigheid. Hoge  acetylcholinewaarden gaan  gepaard met energiegevende emoties  (onder aan de as dus). Als die emotie ook nog prettig  is, dan zitten  we in  het  juiste  landschap. Dan voelen we ons mild, tevreden  en dankbaar. Bij emoties die vooral energie  verbruiken zien we hoge  adrenalinewaarden: dan is  je sympathicus aan zet.

Op de horizontale as zetten  we de valentie af. Eenvoudiger  gezegd:  we  geven aan of  een emotie als prettig  of onprettig ervaren  wordt. Bij prettige  emoties (rechts  op  de as) zien  we een hoge waarde van  het  antistresshormoon DHEA  in  het  bloed; onprettige  emoties  (links op de as) gaan  gepaard met de productie van  cortisol.

In figuur 27 heb  ik enkele  emoties op  de twee assen uitgezet. Boosheid vind je links bovenaan:  deze  emotie vraagt veel energie  (en scoort dus hoog op de as  van arousal),  maar wordt ervaren als onprettig (en scoort  dus laag op  de as van valentie). Als je je boos voelt, wordt  zowel  adrenaline  als cortisol geproduceerd.

Somberheid  is ook een  onprettige emotie, maar vraagt  in  tegenstelling tot boosheid weinig  energie. Hier zien  we productie van cortisol en acetylcholine.

Euforie  is een  energieverslindende emotie,  maar wordt wel als heel prettig ervaren. We zien  een productie van adrenaline en  DHEA.

Dankbaarheid vraagt  niet om heel veel energie  en is  toch heel prettig. Dit gevoel  gaat  gepaard  met een zekere  gelijkmoedigheid en  met de productie van DHEA en acetylcholine.
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FIGUUR  27. Emoties op  een twee-assenstelsel:  arousal  en valentie

Het doel is  niet  alleen om een beter inzicht te  krijgen in wat  emoties  bij ons teweegbrengen. Dat  is op zich al erg  waardevol,  maar echt  interessant wordt het als we de kennis van de polyvagaaltheorie op de assen van arousal en valentie  toepassen.

Stel dat  je  met behulp  van  de vagale rem beter kunt schakelen tussen emoties onderling, en bijvoorbeeld van  veel naar weinig  energie kunt gaan  (of omgekeerd)?  En wat als je door de coherentie die je via ademhalingsoefeningen kunt  bereiken tegelijkertijd wat meer  naar  rechts kunt  opschuiven, naar een prettigere ervaring?

Er zijn verschillende manieren om hiermee te  leren spelen. Sommige  mensen zullen beginnen  met  prettige,  gelijkmoedige  emoties op te roepen, zoals  dankbaarheid. Dat doe je door bijvoorbeeld te denken aan  een dierbare en belangrijke persoon,  gebeurtenis  of  omgeving  in je leven die met een dergelijke prettige emotie gepaard ging. Anderen zullen via ademhalingsoefeningen en coherentie dergelijke prettige emoties naar boven  halen. Weer  anderen beginnen  met  de vagale  rem  en  proberen meer  of minder energie  in een  emotie te brengen.

Het  fijne is dat al deze  systemen  ons kunnen helpen. We kunnen via ademhalingsoefeningen meer coherent worden en bewegen van  onprettige emoties  naar fijne gevoelens. Een goede ademhaling  is  een buikademhaling met  een voldoende lange uitademing.  Deze ademhaling gaat  perfect samen met prettige  emoties. En we  kunnen energie brengen  of verminderen via de  ventrale vagale  rem.

Zo  leren we wat  gelijkmoedigheid is (DHEA  en  acetylcholine) en kunnen we beter kennismaken  met hevige blijdschap of  euforie (DHEA en  adrenaline). En zo  leren we DHEA beter kennen als het hormoon dat  een antistresswerking heeft, mensen gelukkiger maakt en  jong  van geest en lichaam.

DHEA OF  DEHYDRO-EPIOANDROSTERON


DHEA wordt gevormd  uit cholesterol  en is de voorloper van  veel andere hormonen. Je  kunt het stofje zien  als een  fundament waaruit  andere hormonen gemaakt  worden die ons lichaam broodnodig heeft om goed  te  functioneren.

Aan DHEA worden vele positieve  effecten  toegedicht. Het zou een  antistresshormoon zijn  dat ons lichaam jong  en fit houdt. Hoe werkt dit? Na een stressreactie wordt cortisol aangemaakt. Te veel  cortisol kan op langere termijn zorgen voor  onder andere spierafbraak,  het  krimpen van  de hersenen  en een verzwakt immuunsysteem. DHEA  neutraliseert de werking  van cortisol, zodat de  negatieve  effecten van cortisol  geblokkeerd worden. Je  begrijpt dat het belangrijk  is dat  beide stoffen op zijn  minst in evenwicht  zijn.  Idealiter is de verhouding DHEA/cortisol in ons  lichaam  zelfs hoger dan 1.

Wil je de hoeveelheid  DHEA  een boost geven, dan is het een must om  je stress  te verlagen. Want lage  stress  betekent lage cortisol. Daarbij kunnen de vagale rem, de ademhalingsoefeningen en ook de oefeningen rond  hartcoherentie grote diensten bewijzen.



Flow

De laatste decennia  is er meer aandacht  voor  de zogenaamde positieve psychologie. Een van  de  grondleggers van die  stroming is  Mihaly Csikszentmihalyi,  een Amerikaanse  psycholoog met Hongaarse roots, die het begrip flow introduceerde.

Csikszentmihalyi bestudeerde jarenlang hoe mensen hun dagelijkse routine  kunnen  overstijgen en helemaal in iets opgaan. Dat deed hij aan de hand van een  indrukwekkende hoeveelheid empirisch  onderzoek en vragenlijsten. Csikszentmihalyi merkte op dat de onderzochte mensen hun ervaring  van geluk en tevredenheid beschreven als ‘een  stroom  die  hen  meevoerde’, vandaar het woord  flow.  Dat woord roept soms foute  connotaties  op. Je kent waarschijnlijk wel de uitdrukking  ‘go  with the flow’, die betekent dat je meegaat  in  het gedrag en de keuzes van anderen of met wat er toevallig op je pad  komt. Dat is  iets  heel anders dan het gevoel van flow dat door Csikszentmihalyi wordt beschreven. Volgens  hem  ben je  in een flow als je ten minste een aantal van  de volgende kenmerken kunt  aanvinken:

»je hebt een duidelijk  doel en bent  heel doelgericht;

»je  gaat volledig op in de activiteit en  vergeet jezelf;

»de tijd  vliegt voorbij;

»je bent bezig met  iets uitdagends, maar nét niet te moeilijk;

»je hebt  een gevoel van  persoonlijke controle over de situatie.

Flow verwijst dus naar een mentale toestand  waarin  je volledig opgaat  in je bezigheden. Het wordt gekenmerkt door gerichte  energie,  actie, volledige betrokkenheid en door  het feit  dat je de  activiteiten succesvol uitvoert. Flow is een metafoor voor  de energiestroom die je  nodig hebt om een bepaalde uitdaging aan  te gaan in  een veilige omgeving.  Veel  mensen beschrijven een  staat  van flow  als een gelukservaring.

Met  flow  vergelijkbare concepten  en ervaringen  zijn terug  te vinden in oosterse spirituele  tradities zoals het boeddhisme  en het taoïsme. Ook veel sporters kennen flow uit eigen  ervaring: het runner’s high bijvoorbeeld zou je  als een staat van  flow kunnen  zien. Flow wordt ook dikwijls geassocieerd met creativiteit: een  instrument bespelen,  een  boek schrijven, mooie  foto’s  of schilderijen maken, een lange  periode van  deep work – het  lukt  alleen  als je in de juiste  state of mind bent. In een flow dus.

Flow kun je  vooral ervaren  wanneer je vaardigheden  en uitdagingen mooi in evenwicht zijn. Of nog beter, wanneer uitdagingen net ietsje groter zijn dan capaciteiten.  Dat houdt je alert  en enthousiast.

Als mensen  te weinig uitdaging voelen, gaan ze zich vervelen. Ze zitten  dan  in een zogenaamd ‘bore-out kanaal’. Hun dagen  zijn niet  alleen  saai, ze voelen  zich vaak  nutteloos  en opgesloten in  hun routine.  De symptomen  van  een bore-out lijken erg op die van een burn-out, zoals slapeloosheid, ernstige vermoeidheid en een laag  zelfbeeld. Het omgekeerde, te  veel uitdagingen, kan leiden  tot een burn-out.  Je kunt  aan beide aandoeningen ontsnappen door vaker  flowervaringen  op te  zoeken. In  die toestand ervaar  je voldoende energie en  veel  aangename, motiverende en rustgevende emoties.
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FIGUUR 28.  Flow: de  ontsnappingsroute tussen bore-out en burn-out

De polyvagaaltheorie –  en meer bepaald  de vagale rem (zie p. 119) – kan je helpen  om vaker in een flow te  komen. Mik op  een ontspannen vagale  rem, met nog een  zekere  controle. Door de  rem  iets  los te laten komt er meer energie in  het systeem en  kun  je snel in actie komen als dat  nodig is. Dan ervaar je aangename gevoelens zoals  vreugde, liefde en zelfs  euforie. Of  je ervaart  meer ingetogen gevoelens zoals rust,  tevredenheid, waardering  en  dankbaarheid. Je mag  de vagale  rem niet volledig loslaten,  want dan schiet het autonoom  zenuwstelsel  door via het sympathisch systeem naar een stressmodus en  eindig je  misschien  wel  uitgeput  en geïmmobiliseerd in  de dorsale vagus.

Het gebruik van de vagale rem  is een oefening  in veerkracht.  Door  te leren goochelen met de  energie  die je  nodig hebt om met een bepaalde situatie  om te  gaan, kun je stress, slapeloosheid en trauma’s aanpakken. Dat geeft je de kracht om uitdagingen aan te gaan en doelen te realiseren. Je  raakt  in een soort flow van speelse, veilige energie. Wanneer je bereid bent om uitdagingen aan te gaan,  kun  je  ook transities en veranderingen  beter aan en zul  je moeilijke beslissingen  durven te  nemen.  Stel dat je iets  naars hebt  meegemaakt, dan  kun je met behulp van  de toegelaten  energie weer opkrabbelen  en opnieuw aan  de slag gaan.

De vagale rem  kan, door verschillende oorzaken, slecht gesmeerd  zijn of  in slechte  conditie. Denk bijvoorbeeld  aan eenzaamheid, trauma’s of een gebrek aan coregulatie vroeg in je leven.  Als je vagale  rem niet goed getraind  is of  verstoord,  schiet je  vlug in een stresstoestand.  Als je op een berghelling helemaal niet zou  remmen, dan duikelde  je naar beneden.  Hetzelfde geldt voor je sympathisch systeem:  als  je  dit volledig vrij spel geeft,  giert  de  adrenaline door je  bloedvaten, net  zoals  bij een wielrenner  die met  hoge snelheid een berg  afdaalt. Een  gevaarlijk spel.

DE  WETTEN VAN CREATIVITEIT


In de  derde eeuw voor  Christus zou  Archimedes van Syracuse  luid  ‘eureka’  – of ‘Ik heb het gevonden’ –  geroepen  hebben,  toen  hij in bad de  naar hem genoemde wet ontdekte. Wanneer  iemand een moeilijk probleem op een creatieve manier oplost,  hebben  we het nog altijd over  ‘een  eurekamoment’.  Dat geeft  een wat vertekend beeld:  het lijkt alsof creativiteit  iets is wat in een  fractie van een  seconde tot stand  komt. Dit  terwijl de wet van  Archimedes niet  zomaar uit de lucht kwam vallen. Het is  belangrijk om te onthouden dat Archimedes eerst lang en gestructureerd  nadacht,  een aantal wiskundige modellen uitprobeerde en tegelijkertijd alles in zijn omgeving  goed waarnam. Waarop  plots, in  zijn  bad, de puzzelstukjes in elkaar vielen.

Een  eurekamoment zonder  voorbereiding en sturing  is zeldzaam.  Een opzienbarend  resultaat komt niet zomaar  uit de lucht  vallen; je komt zelden ‘toevallig’ op een briljant idee. De meeste creatieve  processen volgen nauwgezet  en  gestructureerd  vier fasen. En soms  helpt de  kennis van deze fasen  het creatieve proces te sturen.

Fase 1. Het probleem  omschrijven

In een eerste fase moet je het probleem goed omschrijven.  Herformuleer  het  meermaals.  Zo  voorkom je  een valse start  en kun je de juiste vragen stellen  en de juiste hulpbronnen opzoeken.

Fase  2.  Verzamelen, verzamelen, verzamelen

Als  tweede stap verzamel je ideeën en informatie. Probeer zoveel mogelijk oplossingen voor  het probleem te vinden, bekijk het  van alle kanten en zoek  verschillende alternatieven. Ga niet meteen  oordelen. Probeer frisse, innovatieve ideeën uit. Schrijf veel  op. Zoek iemand met wie  je kunt praten. Probeer je ideeën te visualiseren en beschrijf ze in smaken, geuren en kleuren.

Fase 3. Loslaten!

Daarna volgt de belangrijkste fase:  laat het  probleem los. Slaap er een nachtje  over. Na een lange inspanning kan een moment  van rust en  ontspanning helpen om uit te komen bij de  beste  oplossing(en).  Dan is je default mode-netwerk, je  offline brein, aan het  werk (zie mijn boek Rust voor je  brein).

Fase 4. Uitwerken

Ten slotte moeten alle meesterlijke  invallen mooi uitgewerkt en in schema gezet worden.  Dat  is dikwijls een groot werk  en kost veel inspanning.

Herken je in bovenstaande wetten elementen  van de polyvagaaltheorie? Ook hier is het een  kwestie van  gas geven (fase 1 en 2) en remmen  (fase  3),  en dan weer gas  geven in fase 4.  Je  zou kunnen  stellen  dat flow een ideale combinatie is van de ventrale  staat  en de sympathische. Je moet vlot kunnen schakelen tussen beide om tot  resultaten  te  komen. Ook coregulatie  speelt een belangrijke rol in  een  creatief proces: samen kom je verder  dan  alleen. En mogelijk  zijn die anderen  niet fysiek om  je heen, maar  kun je  je hen voor de geest  halen en zo proberen met  hen te  coreguleren. Hoe zouden deze mensen reageren op jouw  creatieve  inspiratie? Vinden ze het mooi en goed, dan  is  jouw idee wellicht de moeite waard  om vorm te geven. Vervolgens moet  je beslissen hoe  je ermee verdergaat.



De  zes denkende hoeden

Beslissingen  nemen  en  keuzes maken is  voor veel  mensen een hele klus. Het is  niet makkelijk om  alle  pro’s en  contra’s  van  bepaalde keuzes te  overzien. Misschien besluit je om bepaalde  facetten  niet in ogenschouw  te nemen. Je kiest dan bijvoorbeeld puur op  buikgevoel of  emotie. Soms laat  je alle emotie juist buiten  je beslissing  en houd je  alleen rekening met rationele argumenten. Of  misschien raak je zo  overweldigd dat je gewoonweg niet  durft  te kiezen, waardoor je  mooie mogelijkheden en kansen aan  je  voorbij ziet gaan.

Maar wat als je  alle facetten van  een bepaald  probleem in ogenschouw  neemt zonder je daardoor te laten  overweldigen? Edward  de  Bono beschrijft in zijn inspirerende  boek Zes denkende hoofddeksels een ogenschijnlijk simpele maar erg doeltreffende  aanpak om weloverwogen  beslissingen te nemen.

De  Bono  onderscheidt zes ‘thinking  hats’. Het is een kwestie van deze zes hoeden eens  allemaal op te zetten, zodat je een probleem vanuit verschillende oogpunten kunt bekijken en zicht krijgt op alle facetten ervan. Zo vermijd je dat je een oplossing  zoekt vanuit een  puur rationeel standpunt zonder daarbij  het emotionele denken in ogenschouw  te nemen. Dan  onderschat  je namelijk soms de weerstand die jij en andere mensen voelen ten opzichte  van  een beslissing of keuze  die ogenschijnlijk ‘logisch’ lijkt, maar toch niet ‘juist’ voelt.
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FIGUUR 29.  De zes denkende hoeden  van De Bono

De Bono gebruikt zes denkende hoofddeksels  om op een  plastische manier ons denken te beschrijven.  Elk hoofddeksel bekijkt een idee  vanuit  een andere invalshoek.

1. De gele hoed

De  gele  hoed helpt  je om  positief te  denken.  Het  is een optimistisch standpunt,  waarbij  je alle opties  overweegt.  De ventrale vagus in actie  dus.  De gele hoed helpt  je  om alle  voordelen van een bepaalde beslissing te  zien, en de waarde van  die beslissing. Deze manier van  denken helpt je om door te gaan  als alles moeilijk  is.

2. De zwarte hoed

Optimisme  is op  zich een goede  zaak, maar overdreven  optimisme kan gevaarlijk zijn. De Bono  voorziet daarom een zwarte hoed,  die ons hiertegen beschermt. Heb je deze zwarte  hoed op,  dan ben  je bang  dat  je ideeën niet goed zijn  en  zie  je vooral alle mogelijke  fouten en obstakels.  Dat  is de dorsale vagus in actie. Misschien ben je  beducht  voor wat niet zal werken en op zoek naar  triggers  voor gevaar. Je bent op je hoede en erg voorzichtig. Dat is  belangrijk, want  zo  vermijd  je fouten  en vergissingen. Mensen die professioneel bezig  zijn  met  veiligheid, denken vaak zo. Ze  willen fouten vermijden.

3. De  witte hoed

De Bono beschrijft ook een witte hoed. Bij  die  denkstijl kijk je naar de  beschikbare gegevens.  Je analyseert de trends en  kijkt wat je hieruit kunt leren.  Je zoekt naar  de  feiten.  Je logische brein is hard aan het  werk.

4. De rode hoed

De gele, zwarte en  witte hoed hebben  je ratio  flink  aan  het  werk gezet. Je hebt  de feiten op  een rijtje  gezet en een goed  beeld gekregen van  mogelijke pro’s en contra’s.  Hoog tijd om ook emoties binnen te  laten in je  denkproces.  Dat  is de  rode hoed.  Met deze hoed op  stel je jezelf vragen als: hoe voelt  het  aan, wat zegt mijn buikgevoel?  Voel ik steeds meer stress (sympathisch), word ik er blij van (ventraal vagaal)  of voel ik me vooral ontgoocheld (dorsaal  vagaal)?

5. De groene hoed

Na dit alles is het  tijd om even out of  the  box te  gaan  denken. Met  de groene hoed  op kun  je volop  freewheelen en zoeken naar creatieve oplossingen.  Kritiek of  negatief denken zijn  hier  niet  toegestaan; alle ideeën zijn  hier even welkom.

6. De blauwe hoed

Als laatste zet je de blauwe hoed op.  Dan doe je een  soort  laatste controle van  je  hele  denkproces, waarbij je de ideeën van alle  vijf voorgaande hoeden samenbrengt. Je herkent  de  opties (geel) en de problemen (zwart), hebt  de  feiten  op een rijtje  gezet (wit), bent  op zoek  gegaan  naar  creatieve  oplossingen  (groen) en hebt  afgetoetst  wat dit emotioneel  met  je doet. Op basis van die  informatie maak je een  weloverwogen keuze.

Een concreet voorbeeld:  je bent  op zoek  naar  een nieuwe job. In  de krant  spot  je  een vacature. Je wilt graag een  job om leuke collega’s te ontmoeten en je zou graag boeiend, afwisselend werk vinden. Plots vind  je zoiets.  Alles voelt goed  (rode hoed). Je wilt er echt voor  gaan en ziet een mooie, boeiende wereld  die voor je opengaat  (gele hoed). Maar al vlug besef je  dat je elke dag  60 kilometer  zou  moeten pendelen. Elke  dag in de file! (zwarte hoed).  Wat  zijn  de echte feiten? Hoelang zou ik er elke dag over  doen?  Kan ik met het openbaar  vervoer  de  files vermijden (witte hoed)? Of zijn er alternatieven? Is er  een vergelijkbare job beschikbaar dichter bij huis  (groene  hoed)? Even alle plus-  en  minpunten op een rijtje zetten (blauwe hoed).  Misschien  heb je  een aantal mogelijkheden dichter  bij huis ontdekt.  Wat moet je  nu  doen? Je zet  opnieuw de zes hoeden  op. Het proces kan  telkens  opnieuw beginnen tot  je er  helemaal uit bent.



1Met dank  aan  Robert Erdbrink  en Frédéric  Coppieters van HeartMath Benelux.
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HOOFDSTUK  8

Trauma  en de  polyvagaaltheorie

Wat  is  trauma?  Een pleidooi voor mildheid

Vele mensen ervaren trauma’s als gevolg van geweld, terrorisme, natuurrampen,  seksueel  misbruik… Je kunt  helaas  al  op jonge leeftijd getraumatiseerd raken door  verwaarlozing, emotionele eenzaamheid of mentaal of fysiek geweld. De  gevolgen van zo’n trauma blijven  vaak een leven  lang  nazinderen. Trauma’s  duwen mensen  namelijk in het dorsale  deel van de vagus. Wanneer daar niet  gepast op gereageerd wordt, kan de getraumatiseerde persoon  het  de  rest van zijn leven  moeilijk hebben om connectie  te  maken met anderen. De vagale rem loopt dan niet meer gesmeerd.

Een trauma dat niet of onvoldoende verwerkt  wordt,  kan leiden tot  een posttraumatisch stresssyndroom,  vaak afgekort  tot PTSS. Je hoeft daarvoor niet zelf het  slachtoffer  te  zijn van bijvoorbeeld geweld,  ook  getuige zijn van iets schadelijks kan aanleiding geven  tot  PTSS.

Mensen met  posttraumatische stress beleven  de akelige situatie steeds opnieuw in de vorm van nachtmerries of flashbacks. Anderen doen juist – bewust of  onbewust –  al het mogelijke  om  herinneringen of de emotionele lading  uit te schakelen. Daardoor voelen ze  zich  prikkelbaar  en ervaren ze vaak slaapstoornissen,  spanning en  hevige schrikreacties.  We spreken  van posttraumatisch stresssyndroom wanneer de klachten langer dan een maand duren.

Wanneer iemand herhaaldelijk schadelijke gebeurtenissen meemaakt  – denk aan oorlogstrauma’s, bedreigende situaties,  pestgedrag, herhaalde of langdurige seksuele, emotionele of lichamelijke mishandeling  – kan er sprake zijn van een  complex trauma. Bij dergelijke  trauma’s treden er soms  identiteitsproblemen op, naast concentratiestoornissen en blijvende  problemen met emotieregulatie. Het  is  niet  verrassend dat sociale relaties  aangaan niet evident is  voor deze mensen. Verder  zien  we  dat trauma gepaard gaat met  tal van psychiatrische aandoeningen, zoals angststoornissen, depressie, verslavingen, persoonlijkheidsstoornissen en dissociatie.

Omdat mensen die  kampen met zware en langdurige trauma’s langdurig in hun  dorsale  vagus verzeilen,  kunnen ze  zich  op  den duur niet meer  verzetten tegen  hun kwelgeesten. Ze ‘bevriezen’ en alle energie verdwijnt  uit hun lichaam.

PTSS  en trauma kunnen gelukkig behandeld worden –  daar  komen  we  later nog uitgebreid op  terug – maar eenvoudig is  het  niet. Het  is  vaak moeilijk  voor slachtoffers om andere mensen  te vertrouwen. Een veilig signaal of een glimmer ervaren ze  soms juist als iets heel bedreigends.

PTSS gaat in elk geval  nooit vanzelf voorbij en wanneer  de problemen totaal niet worden aangepakt, kunnen ze heel  ernstige vormen aannemen. Na verloop  van tijd  isoleren sommige slachtoffers zich totaal van  de wereld.  Het zijn de  zogenaamde ‘lone wolves’: einzelgängers die  meestal  een onopvallend, teruggetrokken bestaan leiden.

Als je – ten gevolge van trauma  – geïsoleerd  raakt, krijgt je dorsale  vagus helemaal vrij  spel. Je bent dan weinig  of niet  meer actief, soms  zelfs bewegingloos. De activiteit  van de  dorsale vagus legt de energie in  ons lichaam  helemaal het zwijgen  op. Die energie zoekt noodgedwongen zijn  weg naar buiten, in de vorm van  nog  meer  lichamelijke en  psychische klachten.  Geen wonder dat veel mensen die  aan trauma lijden het gevoel hebben vast te zitten in een  vicieuze cirkel.

In  het kader van  complexe trauma’s wordt  vaak gesproken van dissociatie.  Letterlijk betekent dissociatie ‘ontkoppeling’  of ‘uiteenvallen’. Om heel concreet  te zijn zouden we beter spreken  van een  dissociatieve stoornis.  Want dissociatie  wordt  veroorzaakt door angst of hevige stress.  In normale omstandigheden volgt op angst of stress een vecht- of een vluchtreactie. Indien  men  niet kan vechten  of  vluchten, omdat men  het slachtoffer is van  geweld,  gefolterd of ontvoerd  wordt, of omdat men  op een subtiele manier  langdurig angst en  stress  ervaart, kunnen de hersenen besluiten  zich  te onttrekken aan de  wereld. Dan sluit men  ervaringen of  akelige emoties af  van het bewustzijn. Men herinnert zich bepaalde feiten of gevoelens niet  meer. Maar op de achtergrond blijven die wel meespelen. Of er ontstaan schaamte- en schuldgevoelens.  De  slachtoffers voelen zich zelf  schuldig. Bepaalde gedragingen, zoals onderdanigheid, of bepaalde  emoties,  zoals  angst  en genegenheid voor de  misdadiger, hebben  misschien een grote rol gespeeld tijdens het trauma. Immobilisatie, onderdanigheid en gevoelloosheid  hebben misschien wel  het leven van het slachtoffer gered.  Maar ook na  het trauma blijven deze gedragingen en  emoties bestaan.  Ze leiden een apart leven  en  zijn  niet meer  functioneel. Wat tijdens het trauma  efficiënt was en  een  goede  overlevingsstrategie, is dat erna niet meer. Als mensen een trauma overleven,  hebben  ze er geen belang meer bij dat deze afgesplitste  emotionele  delen hun werking voortzetten. Het  is  wel belangrijk  dat  mensen beseffen dat  deze vroegere emoties  en  gedragingen een positieve intentie  hadden  en niet krampachtig verdrongen moeten  worden. Ze moeten  wel andere  strategieën leren om veiligheid te creëren. Daar bestaan oefeningen  voor. In het laatste  deel van dit  boek zullen  we een voorbeeld geven van een dergelijke oefening.  En we zullen ook nog  uitgebreid terugkomen op dissociatie. Op  dit ogenblik is het belangrijk te onthouden dat  we hier spreken over een dissociatieve stoornis. Niet over een dissociatieve meervoudige  persoonlijkheid. Dat laatste is werk voor de psychiater.  Ga  daar niet  alleen  mee aan de slag.

HET  STOCKHOLMSYNDROOM


Tijdens een gijzeling treedt soms het  stockholmsyndroom op. De gegijzelde krijgt vreemd  genoeg sympathie voor de gijzelnemer(s). Soms kiezen de gegijzelden  zelfs uitdrukkelijk  partij voor hun  gijzelnemers, en leggen ze een positieve  getuigenis over  hen  af in de rechtbank.

Het stockholmsyndroom komt vooral voor als gijzelnemers absolute controle  over  hun slachtoffers konden  uitoefenen.  Het kan zijn dat  de slachtoffers weinig  te  eten krijgen, verkracht of  bedreigd  worden.  Ze ervaren deze gebeurtenissen als extreem en levensbedreigend. En zo  kunnen ze het gevoel ontwikkelen dat  ze enkel kunnen  overleven  door de kant  van de gijzelnemers  te kiezen en met hen mee  te werken.  Een voorbeeld van een stockholmsyndroom zijn  de ervaringen van  Patricia Hearst in 1974.  Patricia Campbell  Hearst was de kleindochter van de  Amerikaanse uitgeverijmagnaat  William  Randolph Hearst. Ze werd ontvoerd in 1974 door  het Symbionese Bevrijdingsleger,  een linkse organisatie. Ze zou tijdens haar gevangenschap met de  dood bedreigd  zijn, maar  vatte sympathie  op voor  haar ontvoerders. Samen  met  hen deed ze mee aan een  bankoverval. Voor de rechtbank  pleitte  ze ontoerekeningsvatbaarheid wegens het stockholmsyndroom. Dat  werd echter niet aanvaard. Ze  werd  veroordeeld tot 35 jaar gevangenisstraf,  maar kreeg  later gratie van president Bill  Clinton.

Het omgekeerde bestaat  ook.  Dat noemen we  het limasyndroom.  In  dat geval vatten  de gijzelnemers  sympathie op voor de slachtoffers. De naam limasyndroom is ontstaan na  een ontvoering in 1996 in Lima, Peru. Een groep terroristen nam toen de Japanse ambassade in Lima over.  Ze  ontwikkelden echter grote sympathie  voor de  slachtoffers en begonnen hen vrij  te laten.



Immobilisatie en  dissociatie

In zijn boek The Stress  of Life beschrijft Hans Selye, een van  de grondleggers van het begrip stress, een  tijdelijke dip met de term  General Adaptation Syndrome (afgekort tot GAS). Hij onderscheidt drie fasen binnen een stressreactie: de  alarmfase, de weerstandsfase en de uitputtingsfase.

In  de  alarmfase  zie je vaak een korte dip die gepaard  gaat met een zeer  korte immobilisatie.  Elke  actie  wordt enkele  fracties van een seconde ‘on  hold’  gezet. Je  staat  letterlijk even  aan de grond genageld, waarna je plots actie  onderneemt.  Dit korte moment van  immobilisatie  is  niet  hetzelfde als een echte freeze-reactie, waarbij alle energie uit  je lichaam wegstroomt. De korte  immobilisatie is eerder een kans om de juiste beslissing te nemen: zet ik het op een lopen of ga ik vechten? Het is  dus eigenlijk een  korte  oriënterende  toestand: je wint  even tijd om goed te beslissen. Denk  aan een hert  dat even onbeweeglijk  blijft  staan wanneer het plots de  lichten van  een aankomende auto ziet. Enkele seconden later krijgt het  energie cadeau van het sympathisch  stelsel. En weg is het.

Na een langere  weerstandsfase (waarin je daadwerkelijk  vecht of vlucht)  treedt de uitputtingsfase op. Op het einde van  een stressreactie is onze energie wat  opgebruikt,  zoals je op onderstaande  grafiek kunt zien. Er  is dus een periode van herstel  nodig. Als  je  niet of onvoldoende herstelt na een stressreactie, loert burn-out  om de hoek.
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FIGUUR 30. Het General Adaption Syndrome volgens Selye

Soms  is vluchten of vechten onmogelijk. Stel  je  even het volgende voor: een  reebok ziet en voelt dat  een leeuw op de loer ligt.  Even  blijft het dier aan de grond genageld  staan, klaar om  te vluchten.  Maar het roofdier is zo dichtbij dat vluchten niet meer zal helpen. De reebok  is in  levensgevaar. In het autonoom systeem  van  de reebok ontstaat een  instinctieve reactie van de dorsale vagus: het arme  dier kan  niet meer bewegen.  Dat is een echte dorsale vagale freeze-toestand. Het dier  zal eindigen in de klauwen van de leeuw.

Een trauma veroorzaakt bij mensen soms een  vergelijkbare reactie:  mensen voelen  zich bedreigd, doodsbang en raken totaal geïmmobiliseerd  en gedissocieerd. Immobilisatie en dissociatie  zijn biologische fenomenen. Je kunt er helemaal niets aan  doen. Toch ontwikkelen slachtoffers van een trauma  die  dit ervaren  later vaak  hevige gevoelens van schuld  en schaamte. ‘Waarom heb ik  me niet  verzet?’ is een vraag  die door het hoofd van  veel traumaslachtoffers blijft spoken.

Wat gebeurt er nu concreet wanneer je  lijf immobiliseert? Wanneer  immobilisatie  optreedt, verlies je  lichaamswarmte, is  er minder zuurstofopname in de longen en  je bloeddruk  daalt. Je  lichaam  gaat als  het ware in  een tijdelijke shutdown: ademhalen  gaat moeilijk, je  spieren verslappen  (ook wel  ‘atonie’ genoemd) en  je lijkt  geen kracht meer te  hebben.

Dat  er intern  in je lijf  toch een  hevige spanning aanwezig  blijft, is het schadelijke aan deze immobilisatie. Niet kunnen bewegen en  toch vol spanning zitten veroorzaakt een  snelle  afbraak van alle  cognitieve en emotieve processen. De opgestapelde spanning kan decennialang haar tol blijven eisen. Mensen bouwen schuldgevoelens  en schaamte op,  omdat  ze vinden dat ze anders  hadden moeten reageren. Dit kan zich  uiten in een  blijvende spanning en allerhande klachten van het maag-darmstelsel, hart, bloeddruk  en ook op  seksueel gebied. Om  die  reden moeten  we bij de slachtoffers van  een  trauma zoveel nadruk  leggen op  bewegen, op het naar buiten  brengen van energie.

Trauma’s  hebben een langdurige invloed, zeker  als ze dateren uit de kindertijd. Een trauma vervormt het  kinderbrein. Dat ‘mishandelde’  brein heeft minder neuronen, en  bepaalde verbindingen  tussen  de hersencellen zijn  vernietigd. De  grote hoeveelheden cortisol die tijdens het trauma werden vrijgemaakt zijn toxisch en tasten bijvoorbeeld  het geheugen  aan. Stresservaringen  kunnen een blijvend chronisch stresssyndroom, een angstcomplex of fobieën veroorzaken.  Ze kunnen  ook veranderingen teweegbrengen in de  werking van het genetisch materiaal van het slachtoffer. Bepaalde genen kunnen door veranderingen  in de context op ‘aan’ of ‘uit’ gezet  worden. Op die manier  kunnen de gevolgen van een zwaar  trauma  zelfs over verschillende  generaties  blijven bestaan. Denk maar aan de kinderen van de slachtoffers van de Holocaust.

Naast immobilisatie is er bij  trauma ook sprake van dissociatie. Dissociatie is  op zich niet noodzakelijk een probleem: iedereen kan in zekere mate wel eens  dissociëren. Denk maar aan momenten waarop  je zit  te dagdromen of te mijmeren.  Of  misschien  is  het je tijdens  het autorijden  ook  wel  eens overkomen: plots  besef je dat je bijna op je bestemming bent en dat je  al een tijdje  heel ver weg was met je gedachten.  Ook helemaal opgaan in een  boek, film, tv-programma  of  muziek  zijn voorbeelden  van dissociëren, net zoals bepaalde  vormen van trance. Hypnose is bijvoorbeeld niets anders dan  het  opwekken van een  dissociatieve  trance.

Dissociëren is dus niet per  definitie een probleem, maar wel als  het gebeurt naar aanleiding van een traumatiserende ervaring. Het slachtoffer plaatst dan bepaalde gedachten, emoties, waarnemingen of  herinneringen buiten  zijn  bewustzijn. Zo belandt hij  in een  toestand van onbeweeglijkheid,  waarin hij  geen  pijn of andere  emoties meer voelt en niet meer nadenkt. De traumatiserende ervaring en alles wat daarbij komt  kijken –  pijn,  angst,  bepaalde waarnemingen en  herinneringen – wegduwen is een manier om het trauma te overleven. Maar  die emoties, gedachten, waarnemingen en herinneringen zijn nooit  echt helemaal  weg. Ze blijven op de achtergrond  sluimeren. Soms tientallen jaren of een  heel mensenleven.

Dissociatie is de essentie van trauma.  Geluiden, beelden,  gedachten en zelfs fysieke gewaarwordingen die  bij een trauma aanwezig waren, worden afgesplitst van het bewustzijn en gaan een eigen leven leiden. En dat blijft zo zolang  het trauma  niet verwerkt is. Mensen blijven  gevaren zien, en zolang de  spanning niet op een deskundige manier helemaal wordt  weggenomen, blijven  de stresshormonen door de  aderen  gieren.

Wanneer kinderen  schokkende ervaringen  hebben, ontstaat  naast dissociatie ook hevige  stress. Die stress kan  lang blijven nazinderen, waardoor ze op latere leeftijd  minder goed kunnen omgaan  met de ‘gewone’  stress  die in  elk mensenleven  voorkomt.  De dorsale  vagus drukt  dan op elke  gebeurtenis  zijn stempel. Bepaalde  omgevingen,  geuren,  smaken of geluiden roepen een deel van het vroegere trauma  op en leiden  tot  een vage  angst,  woede of een soort verlamming of immobilisatie.

VERSCHILLENDE VORMEN VAN DISSOCIATIE

Er bestaan verschillende vormen van  dissociatie. In dit boek hebben we het uitsluitend over de eenvoudige of primaire structurele dissociatie. Er blijft  dan een soort angst,  schaamte of schuldgevoel  aanwezig na een doorgemaakt trauma. Dat emotionele deel  zorgt soms jarenlang of  zelfs  een heel mensenleven  voor  moeilijkheden.  Sommige mensen reageren alsof de traumatische gebeurtenis  opnieuw plaatsvindt. Ze voelen zich erg angstig als ze worden  geconfronteerd  met  iets wat met deze gebeurtenis in verband staat. De  bijbehorende lichamelijke sensaties  zijn eveneens beangstigend.  Denk aan een snellere hartslag of ademhaling, trillen  en zweten. Sommige  mensen  zullen wanhopig proberen  bepaalde situaties  te vermijden. Of herinneringen en foto’s, want kleine details kunnen het trauma  weer oproepen. Zo leven sommige  getraumatiseerden vrij alleen en in gezelschap van verdrongen emoties  in een  afgestompte, vlakke wereld. Ze  voelen zich vaak  machteloos, hopeloos en hulpeloos. Ze  beleven flashbacks  en nachtmerries en hebben dikwijls een geschonden, laag zelfbeeld. Schaamte treedt op wanneer  ze de  schuld aan zichzelf geven. Soms treedt depressie, zelfverminking of erger op.

Dit zijn soms indrukwekkende toestanden. Wij  zullen in dit kader niet  ingaan op de secundaire of meervoudige dissociatie of  de persoonlijkheidsstoornissen die ook kunnen optreden na een trauma.

Het mooie aan de polyvagaaltheorie is  dat we niet  op de eerste plaats aan het verhaal  zelf hoeven te sleutelen. We  weten wat een  op hol geslagen dorsale  vagus  kan  aanrichten  en  geven veel aandacht aan mobilisatie. Want getraumatiseerde  mensen zitten vol  energie.  Het probleem is dat die energie niet naar buiten kan.  Deze mensen hebben  geleerd zich kalm te  houden tijdens het trauma om het gevaar te kunnen overleven. Zo werkt de dorsale  vagus. Maar  dan zit  die  energie daar en  energie kan  en  mag zich  niet opstapelen.  Dat geeft klachten. Een lamp die  aangestoken wordt moet licht geven,  anders  springt hij kapot.

Een voorbeeld: een cliënt van  me was het  slachtoffer  geweest van een  straatoverval. Onbewust had hij  op de achtergrond een huis gezien met  op de vensterbank een  geraniumplant.  Daar moet een  conditionering zijn  ontstaan:  zijn brein  associeert  geraniums  automatisch met  gevaar. Telkens als hij  een geranium zag,  kreeg  hij een angstaanval, met dwangmatig gedrag als gevolg. Wanneer hij ergens werd uitgenodigd, deed  hij minutieus onderzoek om er  zeker van te zijn  dat in de  omgeving geen geraniums  stonden te bloeien. We  hebben  deze  man kunnen helpen met de polyvagaaltheorie. De geranium is een  trigger die de oude gevoelens van  angst en schaamte weer naar boven  haalt.

Trauma aanpakken: piano, piano, piano

Belangrijk:  we  leggen in dit boek de focus op  immobilisatie en dissociatie bij trauma. Op de aanpak via de dorsale  vagus  dus. Dit is echter  geen handboek traumatherapie. We zullen in  dit hoofdstuk niet ingaan op therapieën zoals EMDR of hypnose,  en ook  niet op de aanpak  met behulp  van medicatie. We willen ons graag beperken tot  een aantal opmerkingen die vanuit de  polyvagaaltherapie wat meer zin  kunnen  geven aan een behandeling. Weet echter dat daarnaast  tal  van andere,  meestal  meer gespecialiseerde  hulp bestaat.

Meestal  is bij complexe  trauma’s de hulp van een traumatherapeut nodig.

Als je werkt met dissociatie  en immobilisatie, is het  als therapeut  belangrijk om  de  veiligheid van het  heden te  benadrukken, eerder dan vragen om zich het oorspronkelijke trauma in  geuren  en kleuren weer voor de geest te halen. Laat de persoon  die in de dorsale  vagus  verblijft opschrijven welke elementen  voor  hem of  haar veilig zijn in het hier  en nu. Mensen weten niet altijd wat  hun  triggers zijn; soms herinneren  ze zich  niets of zijn  ze  fragmenten van  het  gebeuren kwijt.  Vraag bij  welke personen en op  welke plaatsen ze zich goed voelen. Zoek vertrouwenspersonen die  je kunt raadplegen en die  bereikbaar  zijn.  Vraag hun om veel tijd  buiten door te brengen, in een veilige omgeving,  en  veel te bewegen.

In lichte  gevallen kun je als therapeut overgaan tot voorzichtige  mobilisatie en empathische gesprekken. Bij zware trauma’s kan de klassieke  psychotherapie, al  dan  niet in combinatie met medicatie, raadzaam zijn. Zware trauma’s vragen gespecialiseerde  hulp.

Het is voor de meeste mensen  een  grote stap om een trauma  te  delen  en  iemand anders te vertellen  wat  er  precies  is gebeurd. Ze  worstelen met  gevoelens van schaamte en schuld  en praten liever niet over concrete feiten. Die proberen ze juist vaak te verdringen. Eigenlijk zijn die concrete details ook niet essentieel. Je  moet  vooral met de emotie  werken, niet met de  feiten of het verhaal. Dat zijn elementen waar  je  meestal toch geen vat  op  krijgt.

Een pijnlijke en moeilijk  te behandelen emotie is een traumagerelateerd schuldcomplex (toxic guilt)  of een blijvende schaamte na het trauma.

Wanneer mensen ‘passief’  bleven  tijdens een  traumatische ervaring en niet beseffen dat dat  een gevolg was  van de werking van  hun autonoom  zenuwstelsel,  kunnen ze zichzelf  dat  jarenlang blijven  verwijten.  Mensen denken dan dat ze  zelf de schuld dragen voor wat er gebeurd is, want ze hebben immers niet  gereageerd.  Ze zien  niet in dat  een reactie  niet mogelijk was.  Tijdens een traumatiserende  gebeurtenis kunnen een rustige, onbeweeglijke houding  en  de  verdringing van  angst een normale,  levensreddende  reactie zijn.

Slachtoffers van een trauma vragen zich angstig af of er  iets  mis is met hen en  beginnen contacten te vermijden. Sociale  connectie betekent voor hen soms een  gevaar, want  ze  willen geen  verwijten naar het hoofd geslingerd krijgen.  Soms  beginnen mensen zich  schuldig te  voelen. Hebben ze  zelf  misschien het trauma  uitgelokt? Schuld en  schaamte worden een  vorm van  coping. Ze maken zich klein, verstoppen zich of  steken hun  hoofd  in  het zand.

Symptomen zoals  schuldgevoelens of schaamte  maken dat  slachtoffers  zich onveilig voelen in aanwezigheid  van anderen. Gevoelens  van  schuld  en schaamte kunnen  soms zo erg zijn  dat er  zelfverminking  optreedt. Dat kan inhouden dat mensen zichzelf slaan, verbranden, haren uittrekken, met hun hoofd tegen  de  muur bonken of giftige of toxische producten  slikken. Er kan verslaving  ontstaan  aan  alcohol of  drugs.

Als hulpverlener is het belangrijk om  mild te  zijn voor deze mensen. Als  je cliënt met je wil delen in welke stemming  hij op het traumatiserende moment  was, kun je uitmaken of hij in de dorsale staat was.  Stap  voor stap kun je  dan  uitleggen  wat er op dat moment precies gebeurd is met  zijn autonoom  zenuwstelsel. Veel getraumatiseerde mensen  zullen zich dan al beter  voelen, en een uitweg zien uit  de duisternis. Gewoon  de mensen wat vertellen over  de  dorsale vagus  kan hun  duidelijk maken  dat de immobilisatie  en  hun passieve houding tijdens  het  trauma een  normale zaak zijn. Als mensen dat beseffen, kunnen hun schuld en schaamte afnemen en is er meer zelfvertrouwen.  Ze hebben  immers leren begrijpen  dat  ze zelf niet ‘in  de  fout’ waren. Dat kan  zelfs nuttig zijn als er ooit een  juridische zaak van komt.

Je kunt  traumaslachtoffers ook helpen door lichte mobilisatie te  bevorderen en je voorzichtig met hen te connecteren, zodat coregulatie mogelijk  is. Straal veiligheid uit,  stel geen  intieme vragen, wees  niet  nieuwsgierig  naar  het  verhaal, raak ze niet  aan.  Pas in een sfeer van  grote veiligheid  is  een  goed  gesprek  mogelijk.

Slachtoffers van trauma moeten  leren een onderscheid te maken tussen een trigger  van gevaar  en  een werkelijke bedreiging. Een  trigger is geen actueel gevaar maar een verwijzing naar gevaar. Een  trigger bestaat in het  hier en nu.  Maar de dreiging, het gevaar, ligt in  het verleden. Deze mensen moeten dus de kans krijgen een onderscheid te maken tussen heden en verleden. Soms willen ze dan toch  hun verhaal doen. Dan  is  het de kunst om zonder  oordeel  naar dat verhaal  te  luisteren en niet  door  te vragen  naar de  details. Wees niet nieuwsgierig. Details zullen  de  patiënt  niet vooruithelpen.

Meegaan in de  stemming  van  iemand die een trauma heeft meegemaakt, is een zware  opdracht. Het kan riskant zijn, omdat je zelf ook een geschiedenis hebt. Probeer in het begin wat  lichte  mobilisatie te brengen:  samen een beetje  wandelen, wat bewegen. Blijf altijd letten  op de veiligheid: je  ogen, mimiek, stemgebruik en  gehoor. Met een  beetje geluk verhuist jouw gesprekspartner  naar de sympathische staat en komt  er meer energie in  het systeem. Ga  na  welke hulpbronnen hier nodig  zijn.  Hulpbronnen zijn bijvoorbeeld leuke  ervaringen en emoties die  deze mensen hebben  gehad  in  hun leven. Na wat oefenen  kun je de vagale rem inschakelen en overgaan naar de ventrale vagus. Het is  geen  probleem als er een  lichte  ‘flavor’ van dorsaal blijft hangen. Elke  mens  heeft  nu  eenmaal  zijn  geschiedenis en die  is  niet puur rozengeur en maneschijn.

EERSTE  HULP BIJ  TRAUMA


•Bij een traumatiserende  ervaring  treedt  vaak collaps op: je wordt  energieloos,  houdt jezelf voor  dood, je  lichaamstemperatuur daalt, je beweegt  niet en dissocieert mogelijk. Ook lang na de  traumatiserende ervaring kan die collaps nog zichtbaar zijn  in je  houding. Zo  lopen getraumatiseerde  mensen vaak een  beetje gebogen, alsof ze zich  klein proberen te maken  en  nog  altijd een beetje in collaps zijn… Leer aan je rug te recht te houden en grote gebaren te  maken. Dat  lucht  op en geeft een coherente ademhaling. Begin  met een  eenvoudige, rustige ademhaling. Adem in door de  neus, adem uit door  de mond. In  het begin 5  tellen in en 5 tellen  uit, geleidelijk kun je naar 4 tellen in en  6 tellen  uit gaan.

•Verzamel mooie  beelden in  de  natuur, beelden waar je met verwondering naar kijkt. Bundel die glimmers ergens (zie p. 98). Leg daarna  een map  van je autonome staten  aan (zie p. 109). Zo krijg je stilaan meer zicht op de  werking van de dorsale en ook van de ventrale vagus. Wat heb  jij nodig om  in  het hier en  nu veilig  te zijn? Wellicht  hebben een betere ademhaling en beweging al veel opgeleverd.

•Je  autonoom stelsel wil je beschermen tegen gevaar. Door jezelf  te omringen met tekens van veiligheid breng je het autonoom zenuwstelsel  naar het heden, waar het veilig is. Probeer aanwezig te  zijn  in het hier en nu. Begin met regelmaat  in  je  dag te  brengen. Hoe laat ontbijt  je, hoe laat  lunch je? Neem voldoende  rust en probeer op een vaste tijd naar bed  te gaan  en op te staan. De  onprettige  gevoelens die je vandaag nog voelt stammen uit een andere tijd en zijn  opgeslagen  in een deel van jouw autonoom stelsel. Ze zullen je regelmatig wel eens opzoeken,  maar  dat is normaal. Daar hoef je niet bang voor  te zijn.

•Als je begrijpt dat vechten of weglopen tijdens  het  trauma geen optie  was, kunnen de  schaamte en het schuldgevoel  misschien verdwijnen.  Voel je boosheid, paniek of  overprikkeling? Dat is niet erg.  Boosheid  betekent dat je stilaan opschuift naar  het sympathisch  stelsel en dat is goed nieuws. Vroeger zat  je vol energie die niet naar buiten werd gebracht. De sympathicus kan je helpen om die overtollige  energie kwijt te raken. In het laatste hoofdstuk vind je  aangepaste oefeningen. Wees voorzichtig  en ga niet te snel.

•Er zullen  gaandeweg meer momenten komen waarop je kunt mijmeren en zalig  nietsdoen.  Dat is  een nieuwe  ervaring voor iemand van  wie de gedachten eerder altijd overschaduwd  werden door spanning.  Gun jezelf deze tijd. Een dagje zalig nietsdoen bevordert je creativiteit en geeft  je rust. Laat je  geest afdwalen (‘mind wandering’), dagdroom of mediteer.

•De oude  Romeinen hadden een gezegde: ‘De  minimis non curat praetor’. Vrij vertaald:  ‘Met pietluttigheden houdt een rechter zich  niet bezig.’  Ook nu  is het nog  altijd een  goed advies om je niet bezig te houden met details en pietluttigheden, maar vooral te focussen op de grote  lijnen en belangrijke dingen. Ga op  zoek  naar  positieve  emoties en versterk ze. Herlees misschien eens de  hoofdstukken  over hartcoherentie en het emotielandschap.

•Vanuit deze positieve ervaring kom je dan uiteindelijk terecht in de  ventrale vagus.  Probeer  nu stilaan te coreguleren met het  zenuwstelsel van andere mensen. Kies  optimistische mensen  uit, die positivisme  uitstralen. Bouw  geleidelijk  een  ondersteunend sociaal  netwerk uit.  Pak nieuwe hobby’s  of  interesses op,  ga  nieuwe connecties  aan en koester  alle signalen  van veiligheid  door ze op te  schrijven of  te fotograferen.

•Stel jezelf  stimulerende vragen zoals: ‘Waar zou ik nog  verder aan willen  werken?  Wat heb ik nodig? Wie kan me helpen?  In welke  omgeving? Of  kan ik het alleen? Hoe kan ik  mijn map van autonome  staten verder uitwerken? Hoe oefen ik mijn vagale rem?  Hoe oefen ik mijn social  engagement?’

De ‘construal level theory’  (CLT) is een theorie in de sociale psychologie.  Een van  de toepassingen ervan beschrijft hoe een emotie minder impact heeft als  we er van een afstandje  naar kijken. Het algemene idee is dat hoe  verder  een object van  het individu verwijderd  is, hoe  abstracter het  wordt. Abstract denken kan  dus heel behulpzaam zijn.  Stel:  je  plant een vakantie op een mooie, zonovergoten locatie. Hoe dichter de vertrekdatum nadert, hoe  meer de praktische beslommeringen binnensluipen. Is alles in orde met  de tickets en de paspoorten?  Zullen we het huurhuisje goed  vinden? Hebben we iemand  om voor de huisdieren  te zorgen? Een vakantie die pas over 10 maanden plaatsvindt,  is veel abstracter. Dat maakt het  makkelijker om enkel aan de positieve kanten  te denken:  mooi weer, prachtige natuur.  Hoe kan  CLT nu helpen bij trauma?  Wanneer we een bedreigende trigger  tegenkomen, kunnen we leren abstract, van  een afstand naar  de emoties te kijken die erdoor worden opgeroepen. Een oefening: visualiseer een glazen lift en visualiseer je  angsten, schaamte of schuld. Plaats die gevoelens in  de  lift. Nu kun je de lift omhoog laten gaan, terwijl je vanaf de  grond blijft  toekijken. Zo worden de emoties abstracter, want de afstand neemt toe. En daardoor voelen ze minder pijnlijk aan.



HOE  CONNECTEER JE MET  MENSEN DIE EEN TRAUMA HEBBEN  MEEGEMAAKT?


•Kom  niet te  dichtbij, blijf buiten  de  intieme ruimte  van slachtoffers. Zeker in het begin kun je een teken  van gevaar  zijn. De persoonlijke  zone is de zone  voor  goede vrienden, met  wie contacten gemoedelijk  verlopen.
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FIGUUR 31.  Intieme ruimte

•Wees  voorzichtig. Maak geen plotse,  onverwachte of  grote bewegingen. Beweeg langzaam  en stap voor  stap.

•Raak  deze mensen niet aan, maak geen rechtstreeks oogcontact en wees  niet te direct in je woorden. Spreek liever in metaforen of verhalen.

•Vertrek vanuit  de  ventrale vagus. Zorg  dat de tonus van je  eigen ventrale vagus groot  genoeg is. Je kunt  je lijstje met glimmers gebruiken, ademhalingsrelaxatie, hartcoherentie,  de vagale rem…

•Adem rustig en  gebruik de 5-5-ademhaling.  Met een  beetje  geluk coreguleer je zo  met het zenuwstelsel van degene die een trauma heeft meegemaakt.

•Beweeg rustig,  maak jezelf wat groter door bijvoorbeeld je armen licht te spreiden. Hopelijk wordt de andere persoon wat losser  door het zien van beweging en begint  hij  zelfs  mee te bewegen.

•Blijf altijd letten  op de  signalen van veiligheid.

•Concentreer je op  de dorsale vagus en niet op  het verhaal van  het  trauma. De  kans is groot dat  je samen  na verloop van tijd in het sympathisch zenuwstelsel raakt en dan verder  in een ventrale vagale toestand.

•Maak gebruik  van hulpbronnen binnen  de mensen  zelf en  uit de  omgeving  (zie p. 101). De beste hulpbron is  het ‘ideale zelf’.  Ik vraag  dikwijls aan mensen even te dromen. Wat en wie wil je worden, wat  wil je zijn? Welke mensen  wil je  ontmoeten,  waar zul je dan verblijven en  welk werk zul  je doen? Hoe zullen  je dierbaren reageren?  Stel  je voor  dat je  dit bereikt binnen vijf jaar. Hoe voelt dat, wat zie je dan, wat hoor je,  wat voel je? Heb je rolmodellen?  Denk eens aan  de mensen die veel voor je hebben betekend  in je  leven.



Een trauma is een zware belasting in  een mensenleven. Dit hoofdstuk wil vooral een voorzet geven om mild en  respectvol  met getraumatiseerde mensen om  te  gaan. Niet  iedereen  kan zomaar met traumatherapie beginnen. Meestal is doorverwijzing naar een gespecialiseerd  psycholoog of psychiater sterk aangewezen. Dat wil niet zeggen dat je  niets kunt  betekenen voor die mensen. Misschien  ben  jij wel de eerste persoon die met hen kan  coreguleren, die begrijpt wat  een  trauma inhoudt.  Laat mensen hun gevoelens uiten.  Begrip, connectie en coregulatie,  met veel mildheid  en geduld, dat is het  sterkste  wat je te bieden  hebt. Daarbij kan jouw kennis van de  nervus  vagus een grote hulpbron zijn.

Posttraumatische groei  en  de  soldaat uit  Japan

‘The way in which a man accepts his  fate and
  all the suffering it entails,  the way in which he
 takes up his  cross, gives him ample opportunity
 – even under  the most  difficult circumstances –
 to add  a deeper meaning to his life.’

VICTOR FRANKL

In  plaats van  je te kraken kunnen  ervaringen  van ellende je ook  sterker maken. Dat noemen  we  ‘posttraumatische groei’. De theorie over posttraumatische  groei  werd ontwikkeld in de jaren negentig door de  Amerikaanse  professor Richard Tedeschi.

Het  is  in  de  eerste plaats belangrijk dat  je het trauma  erkent, net  als alle negatieve gevoelens en gedachtes die  erbij  komen kijken. Stel jezelf de  volgende vragen:

»Wat heb ik  van de ervaring geleerd?

»Heb ik nieuwe mensen ontmoet?

»Heb ik hulp gekregen?

»Welke nieuwe kansen heb ik gekregen?

»Hoe kijk ik  nu  anders  naar mezelf en anderen?

»Ken ik nu  beter de signalen van veiligheid  en ook van gevaar?

»Kan  ik  nu beter praten met dierbaren?

»Heb  ik afgerekend met negatieve emoties  zoals  schaamte en schuld?

»Heb ik het nodige  geduld om nieuwe vaardigheden en opties  uit te proberen?

Trauma’s kunnen  een  mensenleven stevig overhoophalen. Of  het nu een  droevige  jeugd  is,  een te autoritaire opvoeding, een  zware ziekte of depressie of burn-out, een ontslag, een  ongeluk, geweld, ontvoering of marteling. Het zijn allemaal heftige gebeurtenissen. Maar  ze  kunnen je leven ook positief beïnvloeden. Dat heet dan posttraumatische groei. Je kunt leren van  dergelijke  tegenslagen. En dan je  leven  anders organiseren en de focus meer leggen op wat  echt belangrijk is. Milder worden, aandacht ontwikkelen voor  dierbaren en  vrienden, empathie ontwikkelen,  het mooie leren waarderen. Het  cliché  zegt het: ‘What doesn’t kill  you, makes you stronger.’ Niet dat trauma’s  prettig zijn, maar  je  kunt leren er nadien het beste van te maken.  Een trauma  toont je als het  ware  de weg naar de ventrale vagus.  Het  gaat  er niet  om de duisternis kwijt te  raken, maar wel om het licht te vinden.

Er zijn  een  paar randvoorwaarden. Zo is het nodig  de minder fijne  emoties  niet steeds uit de  weg te  gaan. Je moet ermee leren werken. Gevoelens van schuld en  schaamte, je klein maken, angst  en  woede hebben een positieve  intentie.  Ze hebben je ooit in  je leven bescherming geboden.  Tijdens  het trauma had je die emoties nodig om nog een beetje energie over te houden. Die  energie kan nu nuttig zijn om  mooie  dingen te realiseren. Dus gebruik je  vagale  rem als er woede of  angst naar  boven komt en  doe hem  een beetje dicht. Dan blijft er nog energie  over om te genieten van mooie  dingen en  connecties te leggen. Een slecht idee is het  in elk geval  deze emoties  te verdringen. Dat lukt  toch  niet en het  kost emmers energie. Emoties  zijn  er  niet  om te verdringen. Dan slaap  je niet meer. Haal  het goede uit elke emotie. En meestal is dat goede  een gevoel van mildheid en een  toename van energie en een scherpe ventrale vagus met een juiste  neuroceptie.

In zijn mooie boek Revolusi  beschrijft David Van Reybrouck  het verhaal van een  Japanse soldaat. Op het  einde van  de Tweede Wereldoorlog  moesten de Japanners de strijd staken. Maar één soldaat gaf  zich  niet over. Hij verdween in het oerwoud  op het eiland Morotai. Alleen,  zonder  strijdmakkers. Hij  bleef standhouden tegen  een  vijand die er  niet meer  was. Hij leefde bijna dertig jaar in de waan dat de oorlog  nog gaande was.  Zonder voorraad en graatmager. In  1974 werd hij ontdekt en gaf hij  zich over. Maar  hij werd niet uitgelachen. Hij  werd ‘bevrijd’ onder groot  eerbetoon wegens zijn loyaliteit. En  hij kreeg een standbeeld.

Dit is een mooie  metafoor. Zo horen we met de emoties  om te  gaan die overblijven na  een trauma.  Ze niet verdringen, wel het positieve eruit  halen. En beseffen dat wat dertig  jaar  geleden werkte, nu niet meer werkt. De oorlog is  voorbij. Nu zijn  connectie en mildheid op hun plaats.

De nervus vagus kan ons vele diensten  bewijzen  bij een dergelijk proces. Deze zenuw  kan ons helpen onze hevige  emoties  aan te  pakken en ons weer tot rust te  brengen. Gebruik daarbij  de ademhalingsoefeningen die  we  geleerd hebben.  In dit  geval de  speciale variatie met de  lange  uitademing, want de stress  van het trauma heeft een chronische vlucht-vechtbevries-respons ingesteld. Maar wij kunnen daar  een rem op zetten. Goede ademhaling,  mobilisatie, de vagale rem, oefeningen rond  hartcoherentie en  vooral het inzicht in  het emotielandschap  kunnen ons  goed helpen.  En zo kunnen  ook de flashbacks en nachtmerries verminderen, want je komt meer tot rust. En fysieke symptomen zoals hoge bloeddruk of onregelmatig  hartritme kunnen  verbeteren. Meditatie en yoga kunnen ook helpen. Al deze oefeningen hebben een goede  invloed op jouw hormonaal antwoord op stress. De hoeveelheid cortisol zal  dalen  en dat  vergroot weer je immuniteit.  Je kunt  weer helder denken en je  emoties  reguleren en vooral connecties leggen.  Lichaam  en  geest zijn  stevig met elkaar  verbonden.

Na vele jaren  traumatherapie  heb  ik ook gezien dat de mensen die het op de hierboven beschreven manier  aanpakken  gelijkmoedig en mild in  het leven  staan. Het worden soms stille, aangename mensen. Mildheid voor jezelf  (zelfcompassie) en voor anderen (compassie) zijn  houdingen die je snel in een  ventraal  vagale  toestand kunnen brengen.

Natuurlijk kan voor complexe trauma’s naast een dergelijke houding meestal ook nog  specialistische  hulp nodig zijn. Maar  vergeet  nooit  dat  de ventrale  vagus een belangrijk hulpmiddel is in je genezing. Aan  de slag!

EEN PROTOCOL VAN VERGEVING


•Plaats je  voeten  plat op de grond en  haal een paar  keer ontspannen adem.  Denk aan  een plaats, een ervaring, een persoon of een gebeurtenis waarbij of bij wie je je  heel veilig en zelfverzekerd  hebt gevoeld. Denk aan mooie natuur, een dierbaar iemand  of een plek  waar je  graag tijd doorbrengt. Blijf de rust  en het  gelukzalige gevoel ervaren en  laat je helpen door  je regelmatige ademhaling of de  vagale  rem.

•Denk nu aan  een  persoon  die je gekwetst heeft. Wat werd er gezegd? Voel de de pijn.  Haal  diep adem en  zet die gevoelens opzij door je  aandacht te verleggen naar je  ademhaling.  Tel langzaam  tot  10. Bij  elke tel ervaar je meer en meer rust  en gelijkmoedigheid. Zo kom  je aan de rand van de slaap.  Dit is  een plek zonder wrok  of verdriet.  Ga deze veilige plek binnen.

•Blijf op  deze veilige  plek  en  roep  een beeld op  van de persoon die je  gekwetst heeft. Misschien  heeft die persoon  die je  zo geraakt heeft  ook een aantal minder prettige dingen meegemaakt. Misschien  kun je wel voelen dat wat hij of zij  jou heeft  aangedaan  niet correct was, maar  hij of zij gehandeld heeft onder invloed van diepe kwetsuren  of trauma’s uit  het verleden. Misschien kun je daar  begrip voor opbrengen.

•Hoe zou het  zijn als  je  deze persoon kon vergeven?  Stroomt er dan een andere energie door je lichaam? Bekijk deze  persoon met  mededogen en vergiffenis. Wat voel  je  nu?  Drijf even verder op deze intense  gevoelens van vergeving.

•Adem nogmaals diep in en  uit en tel van  1  tot 3, waarna je weer in het hier en  nu aanwezig bent.
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Een dynamische kijk op veerkracht en immuniteit

Wat is veerkracht?

‘There is  a crack, a crack in  everything.
 That’s how the  light gets in.’

LEONARD COHEN

Veerkracht is  het  vermogen om je aan te passen aan stress  en tegenslag en er misschien  zelfs sterker uit te komen. Het is het vermogen om  goed het hoofd te kunnen bieden aan ontwrichtende  veranderingen.  Vandaag de dag is veerkracht belangrijker dan ooit:  er  vinden veel disruptieve veranderingen in de wereld plaats. En nooit eerder ging dat zo snel  als nu. Om  goed  en gelukkig te leven moet je  dus veel veerkrachtiger zijn dan  vroeger.  Het lijkt  wat op posttraumatische groei, maar veerkrachtig zijn heeft geen  link met een trauma.

Wat er ook gebeurt in ons leven – negatieve  gebeurtenissen, een burnout, een depressie, stress op het werk of thuis – steeds  weer wordt de manier waarop we ons een  weg  banen door het leven bepaald  door onze  veerkracht. Wetenschappelijk  onderzoek leert  ons steeds  meer over het belang hiervan. Is  het een persoonlijkheidskenmerk of  iets wat door onze omgeving wordt beïnvloed? Is veerkracht aangeboren of kun je het trainen? Soms beschrijft  men veerkracht als een persoonlijkheidstrek, soms  als  een proces. De waarheid bevindt zich ergens in  het  midden: de  ene mens is van nature  veerkrachtiger dan de andere, maar je  kunt wel degelijk je veerkracht trainen en versterken.

Thomas Edison was  een  uitvinder en zakenman. Volgens de  legende maakte hij duizenden prototypes van de gloeilamp voordat hij  eindelijk een doorbraak  had, na veel  bloed, zweet en tranen. Edison worstelde zijn  hele leven  met tegenslagen. Toch gaf  hij het nooit  op. Volgens de legende was een van zijn uitspraken: ‘I have  not failed, I’ve just found 10.000  ways that  won’t work.’ Zijn  veerkracht bezorgde ons enkele van de meest verbazingwekkende uitvindingen van  het begin van de  twintigste eeuw, zoals  de  fonograaf, de telegraaf en  de film.

Het verhaal van Edison dwingt ons naar onszelf te  kijken. Hebben we  de  veerkracht om na een mislukking toch  door  te gaan? Het nooit op te  geven?

Mensen  zijn sociale dieren. We willen  connecteren met  anderen, en  dat hebben  we ook nodig voor ons welzijn. Het vreet  aan ons als we te  lang in de ban blijven van wrok  en  haat, na trauma’s  of onrechtvaardigheid. Dat  maakt  dat  we voortdurend  alert zijn  op signalen van gevaar,  waardoor onze dorsale vagus actief blijft. Dat leidt tot  immobilisatie en  weinig veerkracht.  Ook piekeren  is een  vorm  van mentale immobilisatie.

Gelukkig is ons brein  plastisch:  het  past zich aan. Veerkrachtige  mensen  blijven niet stilstaan bij mislukkingen en wentelen  zich niet in  de slachtofferrol. Ze leren van hun  fouten, passen  zich aan, vechten terug en  gaan dan verder.

Remmende en veerkrachtige gedachten

Je kunt  jezelf een aantal vragen stellen om  uit te  zoeken hoe  veerkrachtig je bent. Vat  je  kritiek  persoonlijk op? Blijf je kalm bij grote  uitdagingen en crisissen? Zoek je snel een oplossing voor een probleem?  Blijf je lang bij  de pakken neerzitten na een zware tegenslag? Of  krabbel je snel overeind uit  een moeilijke situatie? Voel je je vaak het slachtoffer  van de  omstandigheden? Weet je wel zeker dat  je vele verschillende situaties aankunt? Word je  gedeprimeerd wanneer  je  weerstand  ervaart? Heb  je  veel connecties? Kun  je werken met de vagale rem?

Hieronder vind je  de resultaten  van de bevragingen bij duizenden mensen  over hun  veerkracht. We geven aan waar veerkrachtige  mensen meestal goed op letten:

»Ze onderhouden  goede en waardevolle  sociale contacten  en hebben een  sterk netwerk. Het zijn  meestal goede luisteraars,  benaderbare mensen die vertrouwen geven en ook krijgen.  Ze  bouwen veel momenten in  met goede humor,  die niet  kwetst. Humor wekt vertrouwen op en  kan een vermindering van  spanning, angst en woede  veroorzaken.

»Ze gaan  preventief  te werk. Ze letten op  gezonde  voeding, lichaamsbeweging en  ontspanning.  Zij weten dat  een burn-out een langzame erosie  kan veroorzaken van  hun levensnoodzakelijke energie. Daarom  zullen ze  erop  letten hun energie  niet  onnodig te verspillen aan gepieker en conflicten. Ze maken de  nodige tijd vrij voor zelfzorg. Ze plannen en  zijn steeds goed voorbereid voor ze  actie ondernemen.  Ze nemen de tijd om  situaties rustig te overdenken. En ze schrijven hun  gedachten  op.

»Ze zijn authentiek.  Ze werken vanuit  hun diepste  zingeving. Ze zijn echt, geloofwaardig en stralen openheid uit. Ze weten wat  belangrijk is  en handelen ernaar. Ze durven zichzelf te  laten zien en vergelijken  zich nooit met anderen. Ze kunnen  opties op  een rijtje zetten  en een goede keuze maken. Perfectionisten willen meestal niet  authentiek zijn; ze willen perfect zijn en zijn  gevoelig  voor  het  oordeel van anderen.  Pleasers willen behagen, daarom is pleasen meestal niet gunstig  voor het uitbouwen  van een goede veerkracht.  Het is  zelden authentiek.

»Het zijn bevlogen mensen. Ze leven  vol  passie en streven doelen  na op  langere termijn.

»Ze maken optimaal  gebruik van hun  talenten. Ze  zijn  vitaal en  toegewijd.

»Het leven en het  werk zijn geen karwei. Ze vinden telkens opnieuw inspiratie.

»Ze zijn flexibel. Ze letten  erop geen onproductieve  gedachten te koesteren.

»Ze kunnen omgaan  met veranderingen en tegenslag. Ze leren  van tegenslag.

»Ze bewaren een  goede balans tussen werk  en  privé.

»Ze hebben overtuigingen  die helpen. Dankzij deze overtuigingen hebben ze een hoge zelfredzaamheid.

»Ze belanden zelden of nooit in een slachtofferrol.

»Ze  uiten graag  oprechte waardering en zijn blij met de feedback van anderen.

»Ze vinden het geen schande hulp te vragen aan  anderen.

Nogal wat mensen lopen rond met gedachten of overtuigingen die hen niet in staat stellen  veerkrachtig te  zijn. Die gedachten werden grondig onderzocht door Albert  Ellis,  psycholoog en grondlegger van de cognitieve therapie.  Meestal  berusten zulke gedachten  op  perfectionisme, of op afhankelijkheid van het oordeel van anderen. ‘Anderen  bepalen wat  ik beteken of  waard ben.’ Zo ontstaat een heel negatief zelfbeeld.

Hieronder  vind je een tiental  beweringen. De eerste  kolom geeft  een remmende overtuiging weer  die je veerkracht kan  aantasten. Volgens Ellis moeten we  proberen om  te beslissen  actie te  ondernemen op basis van  de  beweringen uit de tweede  kolom. Dan  nemen je veerkracht en je zelfvertrouwen  toe en ontstaat een positief zelfbeeld. De Griekse  wijsgeer Epictetus zei reeds:  ‘Het zijn niet de  problemen  zelf  die het ons  zo moeilijk maken, maar de manier waarop we tegen deze problemen aankijken.’ Volgens  Albert Ellis ontstaan problemen vooral door  de manier  waarop we  aankijken tegen de gebeurtenissen die ons overkomen.
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FIGUUR 32.  De meest  voorkomende remmende gedachten  en  hun veerkrachtige tegenhanger (bron:  Albert Ellis en  René  Diekstra)

Coping: hoe  reageer je op  problemen?

Omgaan met die prikkels heet coping.  Je kunt dat doen op verschillende manieren. Bij  actiegerichte coping proberen we  onze  problemen  rechtstreeks  aan  te pakken. Dat is  de  meest efficiënte manier: je probeert de koe bij de hoorns te vatten en de oorzaak van  het probleem weg te nemen. Maar dat  is  niet altijd  mogelijk. Zo  zat ik ooit op  een trans-Atlantische vlucht toen de crew alle passagiers liet weten dat er een  ernstig probleem was en dat  het vliegtuig onmiddellijk  rechtsomkeer moest maken.  Op zo’n  moment ligt je  leven in de handen van  de  piloot.  Zelfs al zou je  het willen, niemand zou het  je toestaan de stuurknuppel  even  over  te  nemen.  De kans is groot dat je in een dergelijke  situatie kiest voor een  emotiegerichte  coping. Ik zag  mijn medepassagiers  bijvoorbeeld  bidden, praten, huilen… Allemaal  manieren  om gevoelens van angst en stress  te  laten afnemen.  Je  kunt stress natuurlijk nog op  andere manieren proberen te verminderen.  Letten op je ademhaling  en meditatie  zijn heel  efficiënt,  maar  ook bewegen, iets  gezonds en  toch lekkers eten, praten  en connectie  zoeken met anderen. Je kunt ook afleiding zoeken, bijvoorbeeld door  mooie beelden en herinneringen te  visualiseren. Of je kiest voor een meer rationele coping, waarbij je informatie over  het probleem probeert in te  winnen om er zo meer vat op te krijgen. De situatie  begrijpen doet al wonderen.

Minder  goed is zogenaamde palliatieve coping: roken, drinken,  middelengebruik, hamsteren. Dat is  eigenlijk  de strijd een beetje opgeven. Je geeft  je eigen autonomie  op en zoekt  naar mogelijkheden  en  situaties  waar je  wel  zeggenschap  over hebt.

Mensen met een  hoge veerkracht zijn flexibel  en passen verschillende  vormen van  coping toe  naargelang van de  situaties waarin ze terechtkomen.  Opvallend is wel dat ze vooral kiezen  voor  manieren  waarbij ze  zelf aan het roer blijven staan. Ze verwerpen afhankelijkheid van anderen en leveren zich niet  graag over aan  het toeval. Nee, veerkrachtige mensen geloven dat ze  zelf  invloed kunnen  uitoefenen op het  leven.  Ze  zullen met  andere woorden  eerder  kiezen voor  actiegerichte coping dan voor palliatieve coping. Ze leven volgens de  wijsheid van  Franciscus  van Assisi:  ‘Geef me de moed om  te veranderen  wat  ik kan veranderen. Geef me de  wijsheid  om te accepteren wat ik  niet kan veranderen.  Geef  me het  inzicht om het  verschil  tussen beide  te  zien.’

Veerkrachtige mensen hebben een grote zelfeffectiviteit.  Ze geloven  in  hun eigen bekwaamheid en  weten dat ze invloed kunnen uitoefenen op hun  omgeving.  Zij zullen volgens Albert Bandura, die  de zelfeffectiviteitstheorie heeft opgesteld,  hun  problemen zelf aanpakken en ze geloven in eigen  kunnen. Albert  Bandura  (Mundare, 4 december  1925) is  een Amerikaans-Canadese psycholoog  die veel onderzoek  heeft gedaan naar zelfeffectiviteit en coping.

De  vier C’s van veerkracht

Een interessant model om  naar veerkracht  te kijken is dat van Suzanne Kobasa. Deze onderzoekster definieerde veerkracht  als een karaktereigenschap of toestand die gekenmerkt  wordt door vier C’s:

1COMMITMENT ofwel een gevoel van  betrokkenheid en engagement. Het gaat  over de  neiging om je  ten  volle in te zetten op verschillende terreinen: je werk, je gezin, je relatie, een sociale organisatie.  Veerkrachtige mensen ontwikkelen goede  banden  met vrienden, familieleden en collega’s. Die  sociale contacten zijn  een goede buffer  tegen  stress. We kunnen onze connecties nog verbeteren door ons te  richten op rustgevende en  positieve emoties. In het vorige hoofdstuk hebben we aangetoond  dat we innerlijke bronnen zoals moed en doorzettingsvermogen,  liefde, vergevingsgezindheid en gelijkmoedigheid kunnen activeren.

2CHANGE. Veerkrachtige  mensen  kunnen  hun ideeën bijsturen  en het standpunt  van anderen  begrijpen. Veranderen is voor hen de normaalste  zaak van de wereld.

3CHALLENGE.  Veerkrachtige mensen zien een moeilijkheid als een uitdaging. Mislukkingen en fouten zien  ze  als leerkansen, die  je helpen om  te  blijven groeien.

4CONTROL. Veerkrachtige mensen staan  zelf aan  het stuur  van hun leven. Je kunt een slachtofferrol aannemen of je kunt moeilijkheden  aanpakken. Veerkrachtige mensen  kiezen voor actie. Ze zien tegenslagen bovendien als iets tijdelijks. Ze zullen  bijvoorbeeld zeggen: ‘Mijn opdrachtgever vond mijn werk  deze  keer niet  oké’ eerder dan: ‘Mijn opdrachtgever houdt  niet van mijn werk.’  Ze  geloven  in  groei en  vooruitgang.  Niet: ‘Ik kan dat niet’, maar wel: ‘Ik  kan  dit nu nog niet  goed, maar  ik kan nog veel  leren.’

Ik zou hier  graag  nog een vijfde C aan  toevoegen: veerkrachtige mensen denken  constructief. Ze blijven niet hangen  in negatieve emoties, maar  koesteren  sterke innerlijke bronnen als  moed en  doorzettingsvermogen,  liefde,  vergevingsgezindheid  en gelijkmoedigheid.

OEFENING. HOE ZORG  JE VOOR EEN OPTIMALE VEERKRACHT?


Voor de  lezer die nu bekend is met de polyvagaaltheorie  herhalen we hier wat je allemaal kunt doen.

•Maak je lijstje met de verschillende vagale  staten van  die dag.

•Maak je lijstje  met triggers van gevaar en met glimmers.

•Oefen  de vagale rem.

•Oefen hartritmevariabiliteit.

•Oefen hartcoherentie.

•Oefen het emotielandschap.

•Oefen ademhalingsmeditatie.

•Wandel of sport  steeds meer.

•Probeer  je emoties te  reguleren zodat je in  de ventrale vagale staat  blijft.

•Oefen coregulatie.



Als  je  een  aantal van deze oefeningen doet, zul  je vrij snel merken  dat je stressreflex  je niet  meer zo vlug in  zijn greep krijgt. Je zult  niet  snel vechten  of vluchten en ook  niet  in shutdown of immobilisatie  gaan. Integendeel, na elke uitdaging zul je voldoende  energie hebben  om de problemen  aan te pakken. Als je dan toch eens gestrest raakt, zul je  snel weer  terugveren.  Zo blijf je beschermd door de  ventrale  vagus. En dan ben je veerkrachtig. Veerkrachtig zijn  betekent  in  de betreffende context snel kunnen laveren door de vagale en sympathische staat, en  zo op  weg  gaan naar een gelijkmoedig leven  vol  opties, connectie  en coregulatie. Veel van  de  beschreven oefeningen hebben  een rechtstreeks effect op de stressreflex.  Mensen die onder  de beschermende paraplu leven  van de ventrale vagus zullen minder vlug en  minder hevig stress  ervaren. De nervus vagus zet een  rem op  stress. Dat heeft  een goede impact  op je  hormonenbalans: er  wordt DHEA aangemaakt  en het  cortisolgehalte daalt. Zo kun  je  je immuniteit  verhogen. Maar je moet  dan echt wel oefenen.

Op het ogenblik dat  er  een  infectie woekert in je lichaam,  geeft de vagus  dat via  zijn neuroceptie onmiddellijk door  aan  de hersenkernen  die  over stress gaan. Dan wordt  er cortisol aangemaakt  en werken een aantal  stofjes in het brein minder  goed.  Je leeft onder continue stress  en  de aangemaakte cortisol kan  toxisch zijn voor bepaalde cellen in  het  zenuwstelsel.

Daarom is het  de  boodschap die ontstekingen te vermijden. Een dynamische  veerkracht en een  goede immuniteit zijn dan de  ideale hulpbronnen. En natuurlijk is  het  raadzaam een  arts te raadplegen bij  herhaalde infecties, moeheid of andere  vage klachten. Maar besef,  een  goed werkende ventrale  vagus is een belangrijke hulpbron.

Mentale fitheid  heeft een grote  invloed op de  lichamelijke processen en  de hormoonhuishouding. Door toename van de immuniteit zullen er minder chronische ontstekingen ontstaan  in je lichaam. Bovendien  is  er een betere interactie tussen lichaam en geest, wat  je veerkracht nog meer optimaliseert…
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HOOFDSTUK 10

Verdiepende  oefeningen voor meer  veerkracht


In  de voorgaande hoofdstukken heb je kennisgemaakt met verschillende basisoefeningen.  In  dit hoofdstuk  vind  je nog een aantal verdiepende oefeningen. De meeste zijn gebaseerd op het oproepen  en visualiseren van triggers en glimmers. Deze oefeningen  zijn bijzonder geschikt om je  veerkracht te  verhogen.



Oefening 1.
 Visualisaties

‘The best and most  beautiful things in
 the  world cannot be seen  or even touched
 –  they  must be felt with the heart.’

HELEN KELLER

We  zullen twee oefeningen  illustreren.  In deze oefeningen maken we gebruik van  de  Compassion-Focused Therapy (CFT), een therapievorm die gericht  is op het bewust  bevorderen  van compassie. Deze werd ontwikkeld door Paul  Gilbert en is zeer effectief om  mensen te helpen  omgaan  met pijnlijke emoties, schaamte en zelfkritiek. Door jezelf en  anderen met meer compassie, mededogen  en  aanvaarding tegemoet te treden,  kun je beter omgaan met  de (negatieve) emoties die  gegenereerd zijn door de dorsale vagus. De  therapie speelt een rol in  verschillende  theorieën, zoals cognitieve herstructurering,  mindfulness en  visualisatieoefeningen.

VISUALISATIEOEFENING 1
  CONNECTIE

De eerste oefening is  een connectieoefening.  Deze  oefening is uiterst geschikt voor  mensen die  lijden  onder emotionele stress of eenzaamheid  en voor mensen  die  behoefte hebben aan huidcontact. Je kunt  via  deze  oefening  op zoek  gaan  naar zachtmoedigheid, mildheid  en connectie. Daarbij kun je  je ademhaling gebruiken als een middel om moed te scheppen en om de signalen  van  veiligheid te  zien en te aanvaarden.  Deze oefening  vraagt ervaring  en zul  je regelmatig moeten herhalen. Je zult merken dat er allerlei  ervaringen naar boven komen zoals warmte, tintelingen, emoties.  Laat  dat  gebeuren.

OEFENING


Adem diep in, zodat je  het voelt  in je buik. Trek even je schouders omhoog, ontspan ze weer en fixeer je blik op een punt  in de ruimte. Ga rustig zitten, op  een stoel die je lichaam steun geeft.  Je kunt ook op een matje gaan  liggen.

Als het  goed voelt, kun  je  nu de ogen sluiten. Let  even op je ademhaling en leg je hand op je  borst of  je hart. Adem rustig vijf tellen in en  vijf tellen uit.  Voel hoe de lucht binnenkomt  door je neus.  Adem dan door je hart en breng je aandacht naar de hartstreek.  Voel je hart ademen.  Voel de zuurstof naar je longen, buik,  bekken en onderste  ledematen stromen. Misschien voel je nu dat  je voorhoofd  fris aanvoelt.  Misschien  voel  je dat de kleine  spieren  in je gelaat, je nek en hals, armen en  handen  en  je  borst,  buik, bekken en  benen zich ontspannen. Ook je oogleden en je mondhoeken worden  bij elke ademhaling zwaarder.  Haal je  een  mooie trap met  tien treden voor de geest, die je ziet met je interne oog. Blijf rustig in- en uitademen en  daal, als je dat wilt, de trap af:

[image: ]10, 9… rustig
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[image: ]5, 4, 3… nog  wat  rustiger

[image: ]2, 1  en  0… helemaal rustig

[image: ]Volledig  ontspannen

Wellicht  lukt het  je nu om je  een  mooie  kamer voor de geest te halen, vol rust, met  mooie meubelen,  schilderijen, heerlijke geuren, zachte muziek. Wellicht ontstaat  er nu een prettig gevoel, vanuit  je hart,  in heel je lichaam.

Je lichaam voelt rustig, zwaar, warm. Je  ademhaling  is rustig en regelmatig.

Nu kun je  je iemand of  een aantal mensen voor  de geest  halen aan wie je genegenheid, steun  of  liefde  wilt sturen. Wanneer je aan die mensen denkt, komen  er  misschien emoties boven. Laat  ze rustig komen.  Herinner je dat je deze mensen sterkte, hoop, genegenheid  wilt sturen.  Voel hoe  je  wereld groter  wordt bij elke in-  en  uitademing.  Met  hulp  van je  ademhaling voel je  connectie  met deze mensen. Geniet ervan.

Sluit na een tijdje af door rustig je ogen te openen, even rond  te kijken en een beetje te  bewegen.



VISUALISATIEOEFENING 2
 WERKEN MET  ACHTERGEBLEVEN  DELEN

In een  tweede oefening leren we omgaan met ‘achtergebleven  delen’, negatieve  emoties die de restanten  zijn  van  vroegere trauma’s. Ooit waren ze nuttig en wilden  ze ons  een  vorm van veiligheid bieden. Maar na het  trauma laten  ze ons dikwijls achter  met  gevoelens van schuld en  schaamte. Zo blijft de  dorsale vagus  meedraaien  op de  achtergrond  en dat is een blijvende rem  voor  connectie. We moeten die achtergebleven  delen  uitnodigen om  een andere strategie te gebruiken. Een strategie die gebruikmaakt van de  ventrale vagus.

Deze visualisatieoefening  start op dezelfde manier als  de vorige. Eerst breng  je jezelf in een staat van ontspanning  – je lichaam voelt zwaar  en warm  aan, je ademhaling is rustig en regelmatig. Daarna  gaan we contact maken  met de achtergebleven delen.

OEFENING


Adem diep in, zodat je het voelt  in je buik. Trek even  je schouders omhoog, ontspan ze weer en fixeer je  blik op een punt in  de ruimte. Ga rustig zitten, op een stoel die je lichaam steun geeft. Je  kunt ook op een matje gaan liggen.

Als  het goed  voelt, kun je nu de ogen sluiten. Let even op je ademhaling en leg je  hand  op je borst of je hart.  Adem rustig  vijf tellen in en  vijf tellen uit.  Voel  hoe de lucht  binnenkomt door je neus.  Adem dan  door je hart  en  breng je aandacht naar de hartstreek.  Voel  je hart ademen. Voel de  zuurstof  naar  je  longen,  buik, bekken en onderste ledematen stromen. Misschien  voel je  nu dat je voorhoofd fris aanvoelt. Misschien voel je dat de kleine spieren  in  je gelaat, je nek  en hals, armen  en handen  en je borst,  buik,  bekken en benen zich  ontspannen. Ook je oogleden  en je mondhoeken  worden bij elke ademhaling zwaarder.  Haal  je een mooie trap met tien treden voor  de  geest, die je ziet  met je intern oog. Blijf rustig in-  en uitademen  en daal, als je dat wilt,  de trap af:
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In deze toestand kan  je hart  contact  leggen met het emotionele deel  van je dat  je je beschaamd  en schuldig doet  voelen.  Voel hoe je  ademhaling en energie naar dat deel gaan. Misschien kun  je vragen  wat  dat deel nu met je wil bereiken. Als je een antwoord  krijgt, zul  je merken dat  dit deel  nog  steeds bezig is uit te zoeken  hoe het je kan beschermen, nog  steeds wil dat je  veilig bent, nog steeds zoekt naar veilige  connectie. Dit deeltje heeft het goed met je voor.

Misschien kun je aan dat deel  vragen om een andere strategie te gebruiken.  Zou  het deel iets  kunnen nastreven dat nog belangrijker is dan veiligheid?  Misschien een  vorm van  compleetheid, een toestand waardoor je helemaal oké bent, authentiek  en vol mildheid voor jezelf.

Misschien wil het deel wel een aantal veilige connecties voor je, waar  schuld en schaamte  geen  ruimte hebben. Eenheid en mildheid, voor jezelf en de anderen. Hoe  voelt dat? Misschien voel je  nu een  warme stroom  genegenheid voor jezelf  en de anderen. Zo  overstijg je jezelf: je  wordt groter  en  krachtiger.

Je  kunt  dat deel nu  bedanken, voor alle kansen.  Voel hoe  het is één te zijn. Voel hoe je wereld groter wordt  bij elke in- en uitademing. Met behulp van  je ademhaling  voel je connectie met  deze  mensen. Geniet  ervan.



Oefening 2.
 Storytelling en  metaforen, de ventrale
 vagus is de toverdrank

Verhalen vertellen kan heel  goed  werken om je  veerkracht te vergroten.  Ons brein is getraind om naar  verhalen te luisteren en naar beelden te kijken. Eén  beeld  staat voor duizend woorden. Deze oefening bevat  een aantal bouwstenen die lijken op een van  de staten uit  de  polyvagaaltheorie.

In een goed verhaal  heb je altijd een hoofdpersoon, met wie je  je  goed kunt identificeren. Het is iemand met zijn  eigenaardigheden  en  gebreken. Met bepaalde  ambities  en  verlangens: een goede job, een fijne vakantie,  een aantal  vrienden, een  droom of doel bereiken. Maar er  duiken al vlug moeilijkheden op. Een verhaal waarin alles vlotjes  gaat, is  maar saai. Zoals Willem Elsschot al  schreef: ‘Tussen droom en daad staan  wetten in de weg en praktische bezwaren. ’ Misschien  zijn er mensen  die  hem tegenwerken, echte vijanden. Hij  voelt zich dan onbegrepen  en raakt in het slop. Hij doet niets meer. En dan  komt de oplossing: hulp of een onverwachte  ingeving. Hij voelt zich begrepen, en maakt zijn droom  waar.

De personages  van  een goed verhaal hebben het moeilijk.  Ze vertrekken vanuit ventraal, belanden in een sympathische toestand en van daaruit in  dorsaal. Maar met wat hulp komt  de hoofdpersoon weer  in  ventraal terecht.

Laten we eens kijken naar het verhaal  van Lucy.  In de jaren zeventig  werd  er in Ethiopië een vrij  compleet  skelet  gevonden van een vrouw,  die men de naam  Lucy gaf. Ze was  een uitgestorven mensachtige  van het geslacht Australopithecus uit het plioceen van Oost-Afrika. Dat maakt haar een  van de  oudste bekende  mensachtigen. Primitief, maar toch stamt de huidige mens  ervan af. Over die ontdekking  maakte regisseur  Luc  Besson de film Lucy  (2014). Scarlett Johansson en Morgan Freeman spelen de hoofdrollen. Johansson vertolkt een jonge vrouw die door het nemen van  een nieuw type drugs veel intelligenter wordt en blijft worden. Met behulp van de geheimzinnige blauwe substantie levert ze plots bovenmenselijke prestaties. Een metafoor voor de  groei  en de  vooruitgang van de mens.  Het is een boeiende en goed  gemaakte sciencefictionfilm die berust op de mythe dat we maar 10%  van  onze hersencapaciteit zouden  gebruiken en  dat  er  dus een hoop onontgonnen  terrein is.  Morgan Freeman is een professor  neurowetenschappen die  in Lucy  het ‘levende’ bewijs ziet dat zijn  theorie over die 10% klopt. Maar wij weten ondertussen dat  we geen  toverdrank nodig hebben om  100% van onze hersenen  te  gebruiken. Wij hebben de vagus.

Het  verhaal  is  redelijk  stereotiep,  zoals het een goede mythe  betaamt. Mensen willen nu eenmaal geloven dat er substanties bestaan die hen  op wonderbaarlijke wijze gelukkiger, creatiever,  verstandiger en cognitief  beter zouden kunnen  maken.  Dat geloof brengt een hoop slimme ondernemers  heel wat  geld  op.

Om mensen duidelijk te maken dat we wel  degelijk  de volle kracht van ons brein gebruiken  – en  niet enkel 10% – kunnen we het  verhaal van  Lucy uit de  film Lucy vertellen. Daarin leggen  we  de  nadruk op de  ongelooflijke kracht van de vagus, met zijn mogelijkheden connectie  en  coregulatie te bevorderen. Dankzij deze krachtige technieken zal  de mens  sterker worden, omdat  we een netwerk  kunnen  vormen en  de kracht gebruiken van tientallen,  honderden andere zenuwstelsels.  Dat is de  ware kracht van de vagus. Dat is de echte toverdrank.

We  hebben als mens die capaciteit vleugels gegeven  door neuronen met elkaar te  verbinden via synapsen en zo grote  neuronale netwerken te vormen in het brein. De vagus  voegt er nog een enorm potentieel aan toe. We kunnen ook coreguleren en verbinding leggen met het autonoom zenuwstelsel van  anderen. De vagus is  de heilige graal, de superpil die onze breincapaciteit vergroot.  Maar dan moeten we  het individuele overstijgen en in connectie  gaan. Zo komen we in  een veilige wereld terecht vol opties. Als we coreguleren en connecteren, vormt de vagus een soort  supervaccin  tegen egoïsme. En  daardoor vergroot onze veerkracht en zullen we gezonder  en krachtiger door het leven  gaan.

Oefening  3.
 Deep listening, een oefening in connectie

‘Keep away from people  who try to  belittle your
  ambitions.  Small people do that, but  the really great
 make you feel that you, too,  can become great.’

MARK TWAIN

Net  zoals we het belang inzien  van  regelmatige lichaamsbeweging voor een goede gezondheid, is goed luisteren een  basisvaardigheid om  ons autonoom zenuwstelsel te trainen.  Eerlijk en meevoelend spreken  en luisteren zal een  belangrijke basisvaardigheid zijn in de  eenentwintigste eeuw.  Vooral  in dialogen kunnen we de hulp van ons autonoom  systeem  goed  gebruiken. We kunnen aanvoelen in welke  autonome staat onze  gesprekspartner zich  bevindt  en daarin meegaan. Dat is echt luisteren. We moeten  leren voelen  wat iemand  zegt.

President John F. Kennedy  hield in  1963 een toespraak in West-Berlijn. Hij sprak  de legendarische woorden:  ‘Ich  bin ein Berliner.’ Die zin geldt als een  opmerkelijk  moment in de Koude Oorlog en een van de  beste bewijzen van  empathie ooit.  Kennedy  was een grootmeester in deep listening. De boodschap  kwam aan!

Slechte  luisteraars  onderbreken anderen regelmatig.  Ze  letten op de woorden en laten hun autonoom stelsel  niet meespreken.  Ze letten niet op wat er allemaal tussen  de regels gebeurt. Daardoor  voelen andere mensen zich niet gehoord. Actief luisteren is  ook letten op  non-verbale communicatie.  Je kunt herhalen en  parafraseren en  voorzichtig op zoek gaan naar de ware bedoeling van  de  spreker.

Deep  listening betekent  niet alleen luisteren, maar ook proberen te voelen  wat  anderen voelen, te coreguleren en  te  connecteren. Daarvoor  moet  je openstaan voor de mening van anderen, en bedachtzaam  en met respect reageren.  De ventrale  vagus is  je gids. Probeer dus  in de ventrale vagale toestand  te komen. Gebruik desnoods de vagale rem. Dan  kun je gemakkelijk coreguleren  met een  ander  autonoom zenuwstelsel, in dit geval het zenuwstelsel van  je  gesprekspartner. Zo kom  je in connectie, op  dezelfde  golflengte.  Het  ritme  van hersengolven tussen twee mensen  wordt hetzelfde. Het  ritme van de hersengolven creëert een  verbinding tussen  de  twee autonome stelsels. Dit kan een sleutelfactor zijn in het begrijpen van  taal en interpersoonlijke communicatie.

Oefening  4.
  Elevatorpitch, een oefening
 in zelfvertrouwen

Een  elevatorpitch is een  betoog waarin je in een  paar zinnen jezelf of een idee presenteert. Dit kan  heel belangrijk zijn om een  connectie aan te gaan. De  eerste  indruk is belangrijk; onze vagus is uiterst attent bij een  eerste ontmoeting. Je moet  je dus goed voorbereiden.

De naam ‘elevator  pitch’ verwijst naar de  60 seconden  die je hebt wanneer je toevallig samen in  een lift zou belanden  met  iemand  op  wie je  indruk wilt  maken. Is die ander  ontvankelijk voor je verhaal,  dan kan hij of zij  je misschien een duwtje in de rug geven.

Hoe verkoop je jezelf of een idee?  Je pitch moet  lang  genoeg zijn  om iemand te  prikkelen, maar kort genoeg om niet  te vervelen. Je  wilt duidelijk maken wie  je bent, wat je te bieden  hebt en  welke  voordelen  dat heeft.  Tegelijkertijd  verzend je  signalen van veiligheid en straal  je vertrouwen uit.  Beschrijf enthousiast de leuke toekomst die zou volgen door samen aan een oplossing te  werken.

Het is nuttig in een  paar zinnen een elevatorpitch over jezelf op te stellen. Die zinnen  kun je dan blijven herhalen. Dat scherpt  je zelfvertrouwen  aan.

OEFENING


Schrijf je eigen elevatorpitch. Houd  alle  elementen  van  de polyvagaaltheorie  in  de gaten.



Oefening 5.
  Mobilisatie

Mobilisatie is  belangrijk  bij  de aanpak van een trauma. Je hoeft helemaal geen ingewikkelde houdingen  aan te  nemen om  een dorsale vagus uit zijn donkere wereld te bevrijden. Je moet gewoon ‘bewegen’.

Erik  Scherder is hoogleraar neuropsychologie aan de Vrije Universiteit Amsterdam en  hoogleraar  bewegingswetenschappen aan  de Rijksuniversiteit  Groningen. Hij onderzocht de impact van  lichamelijke  (in)activiteit en gedrag bij mensen.  Inactiviteit kan de ervaring van pijn versterken. En  door  pijn gaan mensen nog minder bewegen. Beweging houdt  dus ons  lichaam  én ons brein in conditie. Hoe meer je beweegt, hoe  actiever  het brein.

Je hoeft  niet aan  topsport te doen.  Vaker fietsen of wandelen in plaats van  de auto nemen  is al  een prima keuze. Dansen en  de  trap nemen helpen ook. Bouw een zekere routine in en probeer enkele keren per week  30 tot  60 minuten  te wandelen. Met behulp van een stappenteller kun je je prestaties  goed in de  gaten  houden.

Specifiek bij  trauma  is het belangrijk om op specifieke delen van het lichaam te werken en die voorzichtig te mobiliseren. Tijdens  een trauma worden  bijvoorbeeld vaak  spanningen opgeslagen in de nek en vooral in de psoasspier. Dat  zijn  nu eenmaal grote spiermassa’s die vlug in een  kramptoestand komen.  De psoas loopt van het bekken naar  de  onderrug en  het bovenste gedeelte van de onderste ledematen. Een  gespannen psoas kan de spijsvertering en voortplanting  verstoren  en  pijn in de onderrug veroorzaken.

Je kunt  proberen op  de grond te  gaan liggen,  met  je  rug  plat  op een  matje, je voeten plat op  de  grond en met gebogen  knieën. Leg  een klein kussen  onder je  hoofd,  maar niet onder je nek.  Beweeg je voeten nu richting je bekken, de knieën  lichtjes geplooid. Houd je wervelkolom recht, je  rug plat op je matje  en je  armen  ontspannen. Adem rustig in  door je neus en uit door je  mond.  Gebruik de 5-5-ademhaling (zie p. 164).  Adem door je hart en denk aan positieve emoties. Laat die emoties  maar komen, ze moeten een weg naar buiten vinden. Als dat allemaal goed gaat, kun je  verder gaan. Breng  één been naar boven en neem het  met  beide handen  vast. Wissel  eventueel  van  been.

Vervolgens kun je nog  verder gaan. Neem opnieuw  de uitgangspositie  aan en breng je armen naar achteren, met de  handpalmen naar elkaar toe, tot voorbij  je  hoofd. Ook je rug  plat op de grond drukken  geeft  een  ontspannen effect.

Om je nekspieren te ontspannen kun  je een dubbele kin proberen te  maken. Trek je kin in en  draai je nek  langzaam  naar links en  rechts.  Breng je rechteroor naar je rechterschouder en dan weer naar het midden. Doe hetzelfde  met het  linkeroor naar de  linkerschouder.  Trek je schouders op en  tel  tot drie.  Laat  daarna rustig je schouders  weer zakken.

Als je last hebt van milde stress, kun je deze  oefeningen  zelfstandig  doen. Als je kampt met  een ernstig trauma, is het  beter  een professional te raadplegen.

Heel belangrijk: ga  nooit boven  de pijngrens en span  je  niet te hard in.  Als je twijfelt, vraag dan raad aan  een  kinesist of fysiotherapeut.  Je vagus zal je dankbaar zijn.

Oefening  6.
 Storyboard, je vagale fotoalbum

I’m going to be a mighty king like no king was before
  Everybody look  left, look right
 Everywhere you look,  I’m  standing in the  spotlight

AMANDA GORMAN,
 VRIJ NAAR  ‘THE LION  KING’

Kunst ontroert, connecteert en roept soms  ook  diepe angst op. In veel kunstwerken geven de makers hun autonome  staat weer. Uit  de werken van Vincent van Gogh is af te lezen dat deze man veel in  een dorsale autonome  staat heeft geleefd.  Ook op  het  wereldberoemde schilderij De  Schreeuw  van Edvard Munch herken je duidelijk de dorsale staat. Beeldende kunstenaars tonen dat een beeld geladen kan zijn met de kracht van het  autonome zenuwstelsel. Goede beeldende kunst ontroert de toeschouwer, maar laat mensen vrij  de emoties zelf  te ontdekken.  Zo wordt kijken naar abstracte kunst een  soort oefening in  coregulatie (zie ook  p. 116).

Een  interessante  oefening is om een storyboard  te  maken,  zoals een  filmregisseur dat doet. Een  storyboard is  een verzameling opeenvolgende  foto’s of tekeningen die een  verhaal weergeven –  een  krachtige manier  om informatie visueel te presenteren. Je kunt  perfect een verhaal uitleggen  en de volgorde van gebeurtenissen laten zien, naast  de energie  in  elk  beeld en elke  beweging. Door een verhaal  op te  splitsen in hapklare brokken  kun je je  concentreren  op  de autonome lading. Zulke oefeningen zijn illustratief  en leren  mensen in  korte  tijd verhalen te vertellen en te begrijpen, omdat ze bij elk beeld even stilstaan bij de  autonome lading.  Zo leer je alle vagale staten perfect kennen.  Het  is een gewoonte. Telkens  wanneer  je voor  een beeld of een  schilderij  staat of wanneer  je in  de  natuur  bent, vraag je jezelf even  af  in welke staat  deze taferelen je brengen. Als het  kan, neem een foto en bewaar die. Bij het doorbladeren van je ‘vagale  album’ beleef je na een tijd  de bijpassende staat.

Oefening 7.
  Ontzag,  een flow-oefening

‘All of my life, I have been fascinated by the
  big questions that face us, and have tried
 to find scientific answers  to them. Perhaps
 that is why  I  have  sold more books on
 physics  than Madonna  has on sex.’

STEPHEN HAWKING

Ontzag is een  combinatie  van fascinatie en respect met een snufje angst. Als  mens voelen we ons klein ten  opzichte  van de eindeloze kosmos. Maar ook voelen  we  verbondenheid. Je  kunt dat gevoel  ook ervaren bij  het lezen van  een goed boek, mooie poëzie, het bekijken  van een mooi schilderij of het beluisteren van  mooie  muziek. Maar ontzag ervaar  je vooral  in de natuur.

Neem  nu El Capitan,  een rotsmassief in het Noord-Amerikaanse Yosemite  Park. Ontzagwekkend, vooral als je je  fantasie laat werken.  Hoe is  dit  massief ontstaan, na miljoenen jaren  van erosie,  wind, gletsjers, regen  en sneeuw? Je voelt  je  klein, maar maakt wel  deel  uit van deze  grote natuur. Dat is de gemengde staat  die ik eerder  al omschreef als ‘stillness’ (zie ook p.  118). Daarbij zijn de ventrale en de dorsale vagus op  hetzelfde moment actief. Dit is een  toestand van immobilisatie, maar zonder  angst.  Je kunt enorm genieten,  zonder roekeloos te worden. En zo kun  je stilaan elementen van  de  dorsale vagus toelaten en ontdekken, op een veilige, rustige manier.

Ontzag is een  ervaring die goed te vergelijken  valt  met  flow. De  tijd staat stil, je bent volledig gefocust en gelukkig. Momenten  van  ontzag  laten ons beter  voelen. Je bent niet alleen, je maakt  deel uit  van een groter geheel.  Ontzag is  een belangrijke hulpbron, want  iedereen kan  het  ervaren. En zelfs  wanneer je alleen bent,  kun je je toch verbonden  voelen.  Een  helende ervaring.

TIP


Maak tijd vrij om de natuur in  te trekken, een museum te bezoeken, een  goed boek te lezen. Als je ontzag ervaart,  neem een  foto. Houd ook titels van mooie  boeken, gedichten, schilderijen en muziek bij.  Leg al je kippenvelmomenten vast in een  dagboek.  Zo leer  je in een veilige omgeving ook  je dorsale vagus kennen.



Oefening 8.
 Rolmodellen

Koester je rolmodellen, de mensen naar wie  je opkijkt, die je  geholpen hebben op duistere momenten  in je  leven en  met  wie  je ook  samen kon genieten  van je succes. Je  hebt veel van hen geleerd en je  bent  een  beter mens geworden. Hun impact  op je leven  is groot.  Misschien hebben deze mensen je geholpen een sprong in  het onbekende te  maken en je bewust gemaakt van jouw  capaciteiten,  van je  waarde  als mens. Een  rolmodel is een geschenk.

Soms hebben  mensen een beroemdheid of  een  held als  voorbeeld, maar de afstand tot die persoon is  groot.  Het is beter  iemand als rolmodel  te hebben die  je makkelijk  kunt benaderen, die veiligheid uitstraalt en  met wie je kunt coreguleren.

OEFENING


Wie  zijn jouw rolmodellen  en waarom? Wat deden  ze? Hoe keken ze tegen het leven  aan? Als je  nu aan hen denkt,  welk beeld komt  je dan voor de geest, welk gevoel, welke woorden of klanken? Kun  je  dat gevoel gebruiken  als  glimmer op  moeilijke  momenten? Helpt dit rolmodel je nu nog steeds om weg te komen uit een dorsale vagale toestand?



Oefening 9.
 Het ideale zelf

‘Ik heb veel dingen meegemaakt  in  mijn leven
 en sommige daarvan  zijn ook  echt gebeurd.’

MARK  TWAIN

De  meeste mensen hebben een aantal  wensen en idealen. Dat  is goed,  maar  het  kan een soort zelfbeeld creëren  dat niet hetzelfde  is als ons ideale zelf. Het  is dan  een  soort ‘zelf’ dat door anderen  gewenst werd.  Het ‘ideale’ zelf  is iemand die  je zelf  wilt  zijn. Om dat uit  te zoeken moet je aan het  werk.  Het is belangrijk  regelmatig eens stil te  staan en na te denken wie je  nu werkelijk zou  willen zijn. Wat wil je doen?  Wat geeft je  levensvreugde?  Hoe zie je eruit als je je  ideale zelf bereikt? Wat  doe je dan? Welke mensen omringen  je? Het  is goed  regelmatig je leven te dromen. Wie zal ik zijn, wat zal ik doen over vijf  jaar,  over tien jaar en op het einde van mijn leven? Hoe zal ik naar mezelf kijken? Zal ik  trots zijn? Onderschat  de kracht van visualisatie niet. Echte  topsporters  visualiseren het  parcours,  de tegenstanders, hun bewegingen en gaan ook eens  ter plaatse op  verkenning. Daardoor  kunnen ze  zich op het kritieke  moment volledig focussen  op hun actie.

Vraag  je  dus regelmatig  af hoe je wilt  leven. Neem je  leven  zelf  in handen en  maak je eigen keuzes. Dromen en visualiseren zijn het zout en de peper van  het  leven. Mark  Twain zegt het als volgt: ‘Over  twintig jaar zul je meer spijt hebben van de dingen die je niet deed  dan die je wel  deed.’

OEFENING


Maak een bucketlist  en schrijf alle dingen op die je nog wilt doen in  je  leven.  Visualiseer je leven  over vijf jaar. Wat  zul je  dan zien, horen  en  voelen en door welke mensen word je omringd?  Stel dat je  niet beperkt zou worden door financiële moeilijkheden en  grenzen,  wat zou je dan opschrijven?



Een beeld van  je  ideale  zelf is een krachtige  hulpbron om in de ventraal  vagale  stemming te komen. Met een dergelijke visie  leef je  in  een glimmer  en ben  je duidelijk bevlogen door jouw zelfbeeld  en jouw ideale ik. Houd dat  beeld steeds voor  ogen op  een moment  dat je het moeilijk  krijgt. Voelt je visie uitdagend aan, krijg  je er energie van? Gebruik de ventrale  vagale  rem, zet hem wat meer open zodat je nog meer energie  voelt. Soms kun je een  gevoel krijgen van  schuld of  spijt, omdat je al ‘zoveel  tijd’ verloren hebt. Maar  het is nooit te  laat om de visie en het beeld  van  het ideale zelf te ontwikkelen. Het is altijd een krachtige hulpbron, in  elke fase van je leven.

GA DUS NA:


Wat is mijn gedroomde leven over  5 tot  10  jaar?

Wat is mijn ideale werk  over 5 tot 10 jaar?

Wie ben  ik dan?

Wat doe  ik dan?



Oefening 10.
 Meditatie

Miljoenen  mensen mediteren. Er is  veel wetenschappelijk onderzoek over  de  vele voordelen ervan. Piekeren, angst,  paniek- en schuldgevoelens verminderen. Je slaap is kwaliteitsvoller, je bloeddruk daalt  en je spijsverteringsstelsel werkt beter. Ook  je  geheugen wordt krachtiger en de creativiteit neemt  toe, want er  ontstaan meer  en krachtigere  verbindingen in het brein.

Mediteren kun je leren op elke leeftijd.  Er bestaan  talloze vormen van meditatie.  Voor de ademhalingsmeditatie  kun je het hoofdstuk  over  hartcoherentie nog eens  herlezen.  In mijn vorige  boek  Rust  voor je brein vind  je  uitgebreide referenties  en  voorbeelden van meditatie.

Tijdens een meditatie stopt het brein  met  drammen. Dat doet  deugd. Mijn moeder zei  vroeger  dat  ze na het strijken of  poetsen totaal ontspannen en creatief  was.  Ze mediteerde zonder  het te weten, en dat ging blijkbaar makkelijk tijdens  het strijken. Er  is ook  even een  rage geweest  rond kleurboeken voor  volwassenen. Kleuren, poetsen,  strijken: allemaal kan het een vorm van mediteren zijn.

Meditatie verhoogt de  ventraal vagale tonus. Na een periode van  meditatie  zijn mensen beter in staat hun autonoom zenuwstelsel te coreguleren met andere mensen en een  connectie aan te gaan.  Zo is het  vormen van  sociale netwerken en sociaal engagement veel  eenvoudiger. En een hogere  ventraal vagale tonus verbetert onze hartslagvariatie.

Barbara  Fredrickson  (University of  North  Carolina) onderzocht de rol  die  de nervus  vagus speelt  bij het creëren van verbondenheid. Samen met Bethany Kok van het Max Planck Instituut voor  menselijke  cognitieve en  hersenwetenschappen publiceerde ze over de invloed van connectie  op de ventrale vagale tonus. Fredrickson beschouwt haar  nervus vagus als een  bondgenoot om connectie mogelijk te maken.  Oefenen om  connecties  aan  te gaan verhoogt  de vagale  tonus en omgekeerd verbetert een hogere vagale tonus  onze connecties.  En  dat verbetert  dan  weer onze lichamelijke en psychische gezondheid. Door te  mediteren verlaten we onze computer  en onze virtuele contacten en  luisteren we  goed naar  onszelf  en onze omgeving.

Zoals  je weet, is de  nervus vagus  een  zenuw die door  ons hele  lichaam loopt. Als je die visualiseert,  doe je  een soort ‘bodyscan’.  Je kunt je  vagus  vragen om kalmte, mildheid en gelijkmoedigheid te  bevorderen en om geen toxische emoties  toe te laten.  Zo kun je wellicht  angst, woede  of  stress vermijden. Dat bevordert de variabiliteit van  het hart. Goed  zijn voor jezelf verhoogt de vagale tonus en de  hartcoherentie en  de mogelijkheden voor connectie.

Fredrickson  toont aan dat meditatie waarbij  je vriendelijkheid en mildheid  voor jezelf beoefent, de ventrale vagale tonus vergroot en  de vijandelijkheid of wrok jegens anderen  vermindert. Dit soort  meditatie is  relatief eenvoudig: je moet enkel wat vriendelijkheid,  vergeving en mildheid  naar jezelf en anderen ‘sturen’  tijdens de meditatie. Stuur die positieve  emoties naar  vrienden, kennissen  en dierbaren.  Betrek  hierin mensen  die je pijn hebben gedaan of in de steek  hebben gelaten en vooral  jezelf. Doe dat dagelijks.

Een tweede  voordeel van meditatie in de context van de polyvagaaltechniek  is het effect op de neuroceptie. Bij het mediteren  laten we allerlei  triggers aan  ons  geestesoog voorbijtrekken. We nemen die prikkels wel waar maar  reageren er niet op. Dat kan enkel  in een vriendelijke,  veilige omgeving.  Zo wordt  de neuroceptie steeds geoefend  en op scherp gesteld.

Er  zijn veel verschillende vormen  van meditatie. Velen  van ons zijn bekend  met  meditatiepraktijken  waarbij  aandacht centraal staat. Deze  vormen van meditatie gebruiken een techniek  waarbij  de geest zich concentreert op één enkel object. Dit kan nuttig zijn  om  stress  en  angst  of woede aan te pakken.

Bij open monitoring-meditatie richt je  je op de  gevoelens, gedachten  of gewaarwordingen  die  in  je lichaam aanwezig zijn. Een interne open monitoring-meditatie zal zich concentreren op gedachten, emoties,  herinneringen  en  visualisaties. Een  externe open monitoring-meditatie is gericht op de geluiden, geuren, kleuren  en andere waarnemingen in de directe  omgeving. Het gaat in beide gevallen om  te leren op een actieve, open en onbevangen manier gevoelens,  gedachten en gewaarwordingen waar te nemen. Je bent  dan  neutraal, zonder te oordelen en je staat  open  voor alles in  je omgeving en  voor alle gedachten die in je opkomen. Je let op geluiden, beelden,  geuren,  kleuren  in de omgeving of in  je eigen lichaam.  Sensaties neem je gewoon waar,  je oordeelt niet.

Voorbeelden van open  monitoring-meditaties zijn: mindfulness,  Vipassana,  bodyscanmeditatie, liefdevolle vriendelijkheid-meditatie  en een combinatie van deze  technieken. Je kunt  een  mantra  uitspreken terwijl  je je richt op gevoelens van trilling of andere lichaamssensaties.

Veel meditatiepraktijken bevatten  een combinatie van zowel gerichte aandacht als  open  monitoring. Persoonlijk ben ik  een groot  voorstander  van ademhalingsmeditatie  en  van zelfcompassie (liefdevolle aandacht-technieken) vanwege  de eenvoud en  hun grote effect op het  polyvagaal systeem. Het grote  voordeel is  dat je geen apparaten nodig hebt en de oefening altijd en overal  kunt uitvoeren.  Heb je de techniek eenmaal in  de vingers, dan kun je ze toepassen bij kleine  frustraties,  tijdens een woordenwisseling of  vlak voor een belangrijke vergadering.

Wil je hiermee zelf aan de  slag? Geef jezelf dan tijd.  Kies een oefening of meditatievorm  waar je je comfortabel bij voelt  en oefen, oefen, oefen. Je doet dit bij  voorkeur 15  tot  20 minuten lang, minstens tweemaal per dag. Na  een paar maanden merk  je de  voordelen ervan: een betere spijsvertering, een hoger algemeen welbevinden, en een  betere  slaapkwaliteit.  Je kunt  meditatie combineren  met de  4-7-8-ademhaling (zie p. 121)  en  de visualisatieoefening  over connectie  (zie p. 183)

OEFENING


Ga zitten in een ontspannen houding, sluit  je ogen en  richt  je  aandacht naar  binnen. De  gedachten die opkomen neem je  waar  als een  rivier die voorbijstroomt. Ga weg van  de gedachten, weg  van de  rivier en ga op de dijk  zitten. Observeer. Soms komen  er  gedachten  bij,  dan  stroomt de rivier sneller.  Laat je niet  afleiden.  De gedachten krijgen geen  label zoals ‘goed’ of ‘slecht’ of ‘storend’, ook niet als er sensaties komen zoals jeuk of schouderpijn,  of  zelfs een hevig lawaai. Neem ook die  elementen  waar  en sta er middenin. Meestal  gaan die  nieuwe  sensaties dan weg en zit je weer rustig op de  oever van  de rivier te kijken naar gedachten die voorbijstromen.

Wil je graag een  begeleide  oefening :	doen? Dan kan ik je volgend filmpje aan-bevelen: https://www.youtube.com/watch?v=VHu5ZAA0HYw
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Oefening  11.
 SWOT-analyse

SWOT is een acroniem dat staat voor Strengths, Weaknesses, Opportunities en  Threats. Het is een bekende techniek  die  vaak  in  bedrijven wordt ingezet om bijvoorbeeld de kansen van een nieuw product in te schatten, maar je kunt ook  perfect een SWOT-analyse  maken van je  eigen  sterktes en zwaktes en  je  persoonlijke kansen en bedreigingen om stress beter te leren  hanteren.

De oermens kon op  drie manieren reageren: erop los slaan,  zich zo snel  mogelijk uit de voeten maken of  angstig  afwachten en  zich zo klein mogelijk maken in de hoop  niet opgemerkt te worden. Als  die mechanismen niet  werkten, was hij een vogel  voor de  kat. Een stressreactie gaf hem  de alertheid en de kracht  om  met gepaste timing  en juist te reageren.  Elke vergissing was fataal.

Vandaag  is stress van een  andere  orde. Levensbedreigende situaties komen in principe nog maar zelden  voor, maar er zijn allerhande nieuwe en vrij  ingewikkelde  problemen. Wij  zijn stilaan allemaal  kenniswerkers  geworden. Dat betekent  dat we nooit meer  zullen  weten wanneer een  werk volledig klaar is of wanneer we voldoende  hoge kwaliteit geleverd  hebben. De  oorzaken van stress  zijn tegenwoordig  veel subtieler. Het duurt veel langer voor je kunt  weten of  je  goed  gereageerd hebt.  Anderzijds  hebben we  nu wel vaker  de  kans om  te leren uit vergissingen.

Probeer  op  figuur 33 de  drie  onderdelen  van het  autonoom stelsel te vinden. Maak daarvoor eerst een analyse van je  sterktes en zwaktes en van  je  kansen en bedreigingen. Zo’n SWOT-analyse  kan  je helpen bepalen wat je moet  doen om  je risico op een burn-out te  beperken.

Benoem je positieve  kanten  (je sterktes) en negatieve aspecten (je  zwaktes).  Kijk daarna naar je omgeving: wat zijn daar jouw kansen  en bedreigingen? Noteer ze in  het schema en  schrijf er telkens  bij of je dan in de ventrale vagale toestand bent,  in de dorsale  staat of  in een stresstoestand (sympathisch).

Stel jezelf vervolgens de vraag wat  je kunt doen om van  een zwakte naar een  kans te  evalueren. Kan  een hulpbron helpen?  Kun  je de  vagale  rem  gebruiken, of hartcoherentie of de ademhalingsmeditatie?
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FIGUUR 33.  SWOT-analyse

JOUW  PERSOONLIJKE SWOT


1.  Je sterktes

Bepaal je doelen en je missie. Voordat je aan iets  begint  is het  nodig  precies te weten wat je precies wilt. En  dat  zonder angst voor  mislukking. Waar ben je sterk in?

2.  Je zwaktes

Wat zou je kunnen  tegenhouden? Heb  je uitstelgedrag? Ben je een  perfectionist? Of wat moet je zeker verbeteren bij jezelf?

3. Je  kansen

Welke kansen  bieden zich aan? Welke mensen kun je ontmoeten? Wie of  wat kan  je  motiveren? Wat  zijn je sterke punten,  welke hulpbronnen heb je allemaal? Heb je vrienden of kennissen die je willen helpen? Moet  je  nog  een vaardigheid leren?

4. Je bedreigingen

Zijn er mensen of omstandigheden die je  kunnen tegenhouden?



Oefening 12.
 Mapping

‘De kaart  is niet het  gebied.’

ALFRED  KORZYBSKI

De meeste mensen vinden het handig om  hun ervaringen in  kaart te brengen. Dat helpt  om de juiste  weg te vinden via allerhande herkenningspunten. Wanneer  we naar de wereld  kijken door de lens van het polyvagaal systeem,  zouden we minstens over drie kaarten  moeten beschikken:

 

»We  hebben eerst en vooral  een kaart nodig die ons  helpt te bepalen waar we ons bevinden:  zijn we in de dorsale vagus, het sympathisch  zenuwstelsel of in de ventrale vagus?

»Een tweede  kaart helpt om triggers  en glimmers in beeld  te brengen. Waar liggen de  bedreigingen  die ons in de dorsale vagus  brengen en waar bevinden  zich de  positieve ervaringen die de ventrale vagus doen werken?

»Een  derde  kaart  ten slotte toont ons waar zich de  hulpbronnen  bevinden die ons kunnen helpen om door het hele systeem te navigeren. Liggen ze in  het  heden, verleden of in de toekomst?  Kan ik connectie maken,  coreguleren?  Welke dingen kan ik  zelf doen  en bij  welke heb  ik hulp  nodig?

Sommige mensen maken heel kunstzinnige  kaarten, wat  op zich al een therapie is, anderen houden het eenvoudig.  Alles is oké, als je  maar  aan het  werk gaat.

Bij het maken van  de kaart is  het doel  om een  ‘kritische massa’ van ventrale  vagale energie in stand  te leren  houden, zodat je  op een veilige manier  sympathische  en dorsale  vagale toestanden kunt activeren. Dan kun  je in  die toestanden verkeren zonder erdoor te  worden  overgenomen. Zo kun je bijna moeiteloos  van staat verwisselen en daardoor je veerkracht verhogen.

Mapping is een  van de  belangrijkste oefeningen om de systematiek in je eigen autonome systeem te herkennen. Je moet het  wel een aantal maanden volhouden en blijven verfijnen, je hele leven. Als je zelf een tijdje  bewust  je autonome staten  in kaart brengt, zul  je  ook gemakkelijker de signalen van veiligheid  en  gevaar herkennen bij  anderen.  Zo kun  je ook kaarten opmaken van andere  mensen. Dat  maakt het coreguleren  en connecteren gemakkelijker. Plots  zul  je merken  dat niet hun verhaal, maar  wel  hun wisselende stemming  van belang is. Je leert  met meer mildheid en waardering met anderen omgaan.

OEFENING


Vul  voor iedere autonome staat in hoe het voelt. Wat zeg  je,  wat hoor je daar, wat  denk  je?  Wie ben je daar? Hoe ziet de  wereld eruit? Hoe kijk  ik naar andere mensen? Bijvoorbeeld  in  ventraal zou je kunnen zeggen: ‘Ik ben veilig  en  vriendelijk en de wereld is  vol energie en  uitnodigend.’ In de sympathische staat ben je vol energie, maar de wereld is toch bedreigend. Om je  te  helpen kun  je denken  aan momenten waarop je in die  sympathische staat, vol  stress, was. Laat  dan via het systeem van de vagale rem net genoeg energie  binnen, zodat je in een speelse  staat belandt, in een flow. Je kunt dergelijke  oefeningen het best  in de  ventrale vagus  beginnen en  eindigen.

Probeer  te starten in de  ventrale vagale  staat. Vervolgens probeer je in de  sympathische staat te komen. Dat gaat vrij vlot via  de vagale  rem. Er is  hier veel energie  en  er is ook  gevaar voor stress als  ik  de rem  helemaal loslaat.  Maar  nu kan dat, want ik  wil die staat verkennen. Ik zoek  naar de triggers  die me  hier brachten en beantwoord opnieuw: ‘Wie ben ik hier, hoe kijk  ik naar anderen en hoe ziet de wereld eruit  hier?’ Misschien ben  ik  hier een opgejaagd  iemand  die wanhopig een aantal  deadlines  wil  halen, anderen zie  ik  als  wolven die me najagen en  de wereld  zie ik  hier als een competitieve omgeving  zonder genade.

Ten slotte probeer ik in  een dorsale staat  te komen.  Er kan wat weerstand zijn,  omdat dit toch  een donkere,  weinig  aangename manier van zijn is. Ik wil er toch graag  naartoe, omdat ik zo een beter zicht kan krijgen op mogelijke triggers. Wat duwt mij  naar mijn dorsale staat? Is het vernedering, niet gezien worden,  afwijzing? Of zijn het oude trauma’s?

In mijn dorsale staat ben ik onzichtbaar  en stil. Anderen  zie ik als  een grote bedreiging. Het is daarom belangrijk om niet al  te lang je dorsale staat te verkennen,  maar tijdig terug te keren naar  je  ventrale staat.
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Mapping helpt om in de autonome  staat  te  blijven, bij de  ervaring en niet bij  een verhaal over de  werkelijkheid. Het is  de  ervaring die telt. De gegevens  op  een  map kun  je gemakkelijk uitwisselen met een therapeut of iemand anders die enige  kennis  heeft van de polyvagaaltheorie. Je hoeft geen  grote verhalen te vertellen: toon gewoon je map  en vertel hoe die wisselingen  die je  ziet op de map aanvoelen.

Als  je  het  moeilijk vindt  om zelf een kaart op  te stellen, vraag dan  hulp aan  een  therapeut. Die kan  je ook steunen  bij het  veilig heen en  weer  bewegen tussen de autonome toestanden.  Dat bewegen tussen de  verschillende toestanden is  namelijk voor sommige mensen erg lastig,  en kan  tot langdurige periodes  van onzekerheid leiden. Een  therapeut kan  je in  dit hele proces begeleiden  en ondersteunen.

Oefening 13.
  De cirkel van invloed

Stephen Covey is  de bedenker van de cirkel van  invloed. Die  cirkel  beschrijft hoe je je  invloed kunt vergroten.
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FIGUUR 34.  De cirkel van invloed

Alles waar jij je  mee bezighoudt valt binnen je  cirkel van betrokkenheid: de  huidige pandemie, de  organisatie van je werk, oorlogen  op  andere plaatsen  in de wereld, de gezondheid van de mensen  om je heen...

In de kleinere cirkel – de cirkel van invloed – bevindt zich alles waar je zelf invloed  op kunt  uitoefenen. Hoe groter je cirkel van invloed,  hoe minder je het slachtoffer bent van omstandigheden en hoe  meer je zelf  de teugels van  je leven  in handen  hebt. Zoek daarom  altijd naar hoe  je  de cirkel  van invloed  kunt  optimaliseren. Naarmate die  cirkel groter wordt, neemt je veerkracht toe.  En zo ben  je vlugger in een  optimale ventrale vagale staat.

OEFENING


Maak een lijst  met zaken waarop je direct invloed hebt. Welke invloed heb je? Beleef  je er vreugde  aan?

Maak een tweede  lijst met zaken waarbij  je je  betrokken  voelt, maar waar  je  onvoldoende of geen invloed op  hebt.

Als je beide lijsten bekijkt, wat wil je dan  veranderen? Wat heb je  ervoor over? Welke beperkende  overtuigingen houden je tegen? Hoe ga je  de  polyvagaaltheorie gebruiken om je  cirkel van invloed  uit te breiden?

Maak ten slotte een  plan van aanpak. Wie kan je daarbij  helpen?
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HOOFDSTUK 11

De polyvagaaltheorie  in  andere  onderzoeksdomeinen


In  dit laatste hoofdstuk wil ik  graag nog  kort  enkele belangrijke  evoluties beschrijven die op dit ogenblik diepgaand  onderzocht worden  en  waar  de  polyvagaaltheorie een belangrijke  rol kan  spelen.



Autismespectrumstoornis  en polyvagaaltheorie

Leven  in het algemeen  – vooral  leven in onze VUCA-wereld  (Volatile – Uncertain  – Complex – Ambiguous) – en de  overgangen naar  nieuwe levensfases houden heel wat  uitdagingen in op het gebied van communicatie,  sociale  interactie, organisatie  en planning. Dit vergt heel wat  kennis, vaardigheden en flexibiliteit.  Het doet  een beroep  op  het verbeeldingsvermogen, het kunnen loskomen van  bekende routines en kunnen  omgaan  met  verlies en verandering. Mensen met autisme hebben, door hun specifieke problemen op deze  gebieden,  moeite  om met deze onvoorspelbaarheid, onzekerheid,  complexiteit en dubbelzinnigheid  om te gaan.

Om die reden geven we wat uitleg over wat, volgens de huidige wetenschappelijke  inzichten en kennis, autisme is. Ook brengen we enkele ideeen naar voren in  verband met  de polyvagaaltheorie  en  de toepassingen die in dit  boek  worden  besproken. Misschien kunnen we daarmee een bijdrage leveren aan meer kwaliteit van  leven voor mensen  met  autisme.

Wat is  autisme  eigenlijk? Momenteel beschouwt men  autisme als een complexe neurobiologische ontwikkelingsstoornis.  Iemand wordt ermee geboren en  heeft autisme gedurende zijn of haar hele leven. Het  komt voor op elk niveau  van intelligentie.  Autisme  kan  zich uiten in heel verschillend gedrag. Bijna één  op de honderd mensen  heeft autisme.

Autisme  is het product van  interacties tussen genetische, neurobiologische, neuropsychologische en  gedragsmatige  factoren, en omgevingsfactoren.

Mensen met  autisme kunnen specifieke gedragingen laten zien. Dit  gedrag is de ‘buitenkant’ van autisme. De gedragingen  die we kunnen zien zijn onder andere:

 

»Moeilijkheden  bij communicatie en  in  de sociale omgang, letterlijk begrijpen van taal, niet  altijd begrijpen van dubbele boodschappen of grapjes,  moeite met het volgen van een  gesprek, zich  in details  en  feiten verliezen, té vrije of  té  terughoudende interactie,  té direct zijn, op een onverwachte of ongepaste manier reageren in een bepaalde situatie,  zich afzijdig houden.

»Moeite  met het aangaan en onderhouden van vriendschappen en relaties, moeite met werken in teamverband.

»Stroefheid in  gedrag  en  reacties,  sterke behoefte aan  regelmaat  en vaste routines, vasthouden  aan  de eigen overtuiging, niet snel  bereid zijn tot het sluiten  van compromissen,  specifieke  interesses, blokkeren, boos worden bij veranderingen, sterk rechtvaardigheidsgevoel.

»Moeite  om  het  eigen leven  te  structureren,  toekomstplannen te  maken, moeite met bijhouden  van thuisadministratie,  traagheid in  uitvoeren  van  dagelijkse  activiteiten,  moeite met  starten  of stoppen van een activiteit, moeite met inschatten van  tijd, niet tot handelen komen.

»Graag veel tijd alleen doorbrengen.

»Zintuiglijke  over- of ondergevoeligheid: overspoeld worden door bepaalde geluiden,  lichtprikkels, geuren,  indrukken en beelden, moeite met aanrakingen door mensen  of  door kleding,  moeite met  textuur of  smaken van voedingsstoffen, moeite  met aanvoelen van prikkels uit  de  inwendige organen (hongergevoel, pijn…), moeite met zich gepast kleden volgens de  weersomstandigheden, moeite met kijken en  luisteren  tegelijkertijd.

»Moeite met  verbeeldingsvermogen en  met keuzes  maken.

Mensen met  autisme hebben  natuurlijk  niet enkel  moeilijkheden, ze kunnen ook sterke kanten bezitten zoals persoonlijke talenten, een sterk oog voor detail, analytisch  denkvermogen, oprechtheid,  logisch redeneren  en creatieve oplossingen bedenken.

Het gedrag, de ‘buitenkant’ van autisme, kunnen we alleen maar begrijpen door aandacht te hebben voor de  oorzaak ervan,  namelijk de ‘binnenkant’ van  autisme, het autistisch  brein.

Neuropsychologen hebben een  aantal verklaringsmodellen  voor het gedrag van mensen met  autisme en wat er zich  afspeelt in  hun brein. Mensen met autisme  hebben een andere  manier  om  informatie te verwerken, de wereld  waar  te nemen en te begrijpen:

 

»Theory of mind:  mensen met autisme hebben het moeilijker om intuïtief en snel  gedachten, kennis,  opvattingen, verwachtingen, emoties, gevoelens en bedoelingen te herkennen bij  anderen en  bij zichzelf,  vooral wanneer  deze niet expliciet duidelijk gemaakt worden. Dit kan leiden  tot problemen om intuïtief  en snel empathisch  te  denken,  zich in  te leven  in anderen en  rekening te houden  met anderen. Normaal begaafde mensen met autisme proberen met hun  intelligentie de bedoelingen achter boodschappen te beredeneren. Ze compenseren zo voor  hun moeilijkheden. Ze  doen dit  dikwijls via gesloten redeneringen (als A dan B). Die gesloten redeneringen  houden vaak geen rekening met de context en  zijn  dus niet altijd correct. Bijvoorbeeld:  roepende mensen op  straat. Als mensen naar elkaar  roepen  betekent  dit niet altijd  dat ze  boos zijn op  elkaar. Veel omgevingslawaai of  een  grote afstand  tussen mensen kan  ook de  reden zijn  van roepen.

»Executieve  functies: ze  kunnen problemen ondervinden bij het kiezen, plannen, uitvoeren, evalueren en  aanpassen van de meest adequate strategie om een ‘probleem’  op te lossen,  of  om dagelijkse  handelingen of een opgedragen  taak soepel  uit te voeren. Ze blijven vaker hangen in  één oplossing  die ze telkens gebruiken en houden niet altijd rekening met de  context.

»Centrale coherentie: ze  hebben  moeite om intuïtief en spontaan  de samenhang  tussen dingen of gebeurtenissen  te  zien. Ze zijn  eerder gericht op  details.  Ze hebben het  moeilijker om onderscheid te maken tussen belangrijke  en onbelangrijke details voor het interpreteren van een bepaalde situatie.

»Contextgevoeligheid: hun hersenen slagen er niet zo goed in om spontaan, onbewust en  supersnel betekenissen  te vatten. Niets heeft een vaste betekenis. De wereld is dubbelzinnig en de betekenis van wat men waarneemt hangt af van de context waarin  men zich  bevindt.  Een opgestoken hand  kan  een begroeting, een bevel tot  stoppen, een vraag… betekenen. Tranen kunnen een teken zijn van verdriet, pijn,  plezier, oogproblemen, koude wind… Mensen met  autisme halen  minder informatie uit de context,  vooral wanneer  deze vaag, onduidelijk en  wisselend is. Ze leggen eerder vaste verbanden: één waarneming = één betekenis. Mensen met autisme moeten dikwijls wat ze waarnemen rationeel beredeneren, wat heel veel energie en  tijd  vraagt.

»Het voorspellend vermogen van  het brein: wetenschappers  hebben  ontdekt dat  het klassieke  ‘computer’-beeld  van ons brein als  ontvanger van prikkels  via onze zintuigen (input-processing-output) niet  klopt. Volgens  de nieuwe theorie moet men  spreken van een  voorspellend brein. Het brein voorspelt hoe een  bepaalde situatie waarin we  terechtkomen  eruitziet, geeft  onze zintuigen het  bevel om te checken hoe goed  die  voorspelling  is, verwerkt  de eventuele  voorspellingsfout,  maakt eventueel een  nieuwe voorspelling en  gaat ons  gedrag  daarop afstemmen.  Meer en  meer  wetenschappers beschouwen autisme als een stoornis in het voorspellend vermogen van het  brein.

De moeilijkheden van  mensen  met autisme  met waarnemen  zijn het  gevolg  van  een verstoring in  de  ontwikkeling van de hersenen. Vermoedelijk heeft autisme  te  maken met  het afwijkend functioneren  van meerdere  hersenzones  en hoe deze met elkaar samenwerken. Dit wordt nog steeds intensief onderzocht.

Voor mensen met autisme is de wereld  verwarrend, onvoorspelbaar en lastig om  te  begrijpen. Dit veroorzaakt continue stress. De  voortdurende  energie die dit van hen vraagt heeft  grote  invloed  op hun  gezondheid en  hun  levenskwaliteit. Het  maakt  hen extra kwetsbaar voor het ontwikkelen van stress- en  angstsymptomen, depressie, somberheid, overmatig piekeren, slaapproblemen, gevoelens  van minderwaardigheid, lichamelijke klachten zoals hoofdpijn, moeheid, buikpijn, eetproblemen, lichamelijk  en emotioneel uitgeput raken, en burn-out.

LINKEN MET DE POLYVAGAALTHEORIE


Mensen met autisme hebben problemen met neuroceptie. Ze ervaren veel signalen van onveiligheid en  zien de wereld als bedreigend. Ze bevinden zich veel te veel  in de staat van chronische activatie van het sympathisch zenuwstelsel en ook in de staat  van  de dorsale  vagus van freeze, collaps, immobilisatie en disconnectie.



Momenteel bestaat er geen  behandeling voor  autisme. Wereldwijd  is er  wel een zeer verscheiden aanbod van  interventieprogramma’s.

De  AutismeCentraalMethodiek  van Autisme  Centraal biedt een kader  aan met zes basisprincipes  voor het begeleiden en opvoeden van  een volwassene of kind met  autisme.  De focus ligt  op meer kwaliteit van  leven  voor mensen met autisme. In deze methodiek is het creëren van  basisrust een belangrijk  basisprincipe. Door aanpassingen in de omgeving  en  door  concrete en duidelijke communicatie probeert men rust  en voorspelbaarheid te brengen. Men leert  hun strategieën  aan om zelf rust te vinden, zodat ze sociaal kunnen ‘ontprikkelen’.

Hersteltijd  en die leren inbouwen,  al vanaf  jonge leeftijd, is een belangrijk sleutelbegrip voor  de  kost  die sociale  interactie  vergt van mensen met autisme.

Basisrust  en hersteltijd hebben te maken met de  ventrale  vagus.  De nervus vagus versterken via  het gebruik van de vagale rem en ademhalingsoefeningen  kunnen helpen om de  stressreactie te verminderen en  tot  rust te komen.

Glimmers  zoals complimenten, genieten van interesses,  bevestiging, talenten  kunnen gebruiken en er waardering voor krijgen  zijn ook voor mensen met autisme een belangrijke bron van positieve energie.  Genieten van gedoseerde  zintuiglijke prikkels  kan helpen om tot  rust te komen.

Autismevriendelijke communicatie,  autismevriendelijke  aanpassingen van  de omgeving  op maat voor het creëren van duidelijkheid en voorspelbaarheid, en aandacht  voor ‘flow’ zijn  heel belangrijke hulpbronnen voor mensen met  autisme. Ook beweging, sport, specifieke kinesitherapie/fysiotherapie…  zijn bij  mensen met  autisme  belangrijke manieren om  de juiste signalen aan de  hersenen te geven.

Een sterkere ventrale vagale tonus  zorgt  voor betere neuroceptie, een groter gevoel van veiligheid, meer rust, meer mogelijkheden voor connectie met de wereld en de anderen.  Het schept ook mogelijkheden voor  het aanleren  van vaardigheden.  Maar bij mensen met autisme betekent een  sterkere ventrale vagale tonus vooral  kunnen functioneren  en  overleven  in  de  chaotische wereld.

Psychologische veiligheid

‘Ik  houd van  kritiek, maar ik  moet
  het er  wel  mee  eens  zijn.’

MARK TWAIN

Wanneer mensen in een  groep leven  waar  ze zich  veilig  en  gewaardeerd  voelen,  zijn ze  gelukkiger  en gezonder. Onze verre  voorouders wisten al dat  het de sleutel is tot een langer  leven. Diep vertrouwen tussen  de leden van een groep –  inclusief de groepsleiders – geeft een gevoel  van psychologische veiligheid.

Simon Sinek is een inspirerende spreker en de auteur  van  vijf wereldberoemde  boeken, waaronder Start With Why  en The  Infinite Game. Hij  gaf  ook een  boeiende TED Talk met  als thema ‘Why Good Leaders make you  Feel Safe’. Daarin heeft hij het  over de lotgevallen van kapitein  William Swenson, die  een eremedaille kreeg voor  zijn verdiensten in  Afghanistan in 2009. Swenson  gaf toen leiding aan een legercolonne die in een hinderlaag terechtkwam.  Hij riskeerde zijn leven  om gewonde soldaten te redden. Waarom geven deze mannen en vrouwen hun leven  voor anderen? Is het uit plichtsbesef? Het antwoord van de militairen is  steevast:  ‘Omdat zij hetzelfde  zouden doen voor mij.’ Dat antwoord is  een  uiting  van diep vertrouwen. Tijdens de legeropleiding  wordt enorm  ingezet  op groepsgevoel, samenwerking en een  rotsvast vertrouwen in  elkaar  en de  leidinggevenden.

Op  15 januari 2009 kwam  een Airbus in  New York in  de  problemen. Er zouden vogels in  de straalmotoren beland zijn. De ervaren piloot, Chesley B. Sullenberger, slaagde erin het toestel neer te zetten  op de ijskoude Hudson-rivier.  Er viel geen enkele dode.  Sullenberger  had pakken  ervaring als gevechtspiloot bij  de luchtmacht van  het Amerikaanse leger. Hij  was dan  ook  een expert in  veiligheidsprocedures in  noodsituaties. De crew had  een  blind vertrouwen in  hun piloot en daardoor lukte  het hun ook om de  passagiers kalm te  houden.  De piloot straalde zelfvertrouwen, rust en  professionaliteit  uit en  creëerde zo  een klimaat  van psychologische  veiligheid.

Maar  ook in een doorsnee kantoor, waar de  kogels je niet  om de oren vliegen en je niet dreigt  neer te storten, is  psychologische veiligheid essentieel.  Het zorgt  voor  een  klimaat waarin mensen zich  veilig voelen om ideeën, zorgen, misverstanden  en vergissingen te uiten zonder bang te  hoeven zijn  voor vergelding  of straf. Toen professor  Amy Edmondson van de Harvard Business School  onderzoek  deed naar  de effectiviteit van  teams, stelde  ze vast dat de leden van de succesvolste teams zich  veilig  genoeg voelen om zich kwetsbaar op  te stellen en eerlijk te communiceren. Edmondsons vaststelling werd  bevestigd door Project Aristotle van  Google. Dit  onderzoek bij honderden  teams plaatste  psychologische veiligheid met stip op één  als kenmerk van de beste  teams. Aan de andere kant  van het spectrum zitten de groepen waarin mensen bang  zijn om  vrijuit te  spreken, om zich ‘belachelijk’ te  maken,  om te falen, om onderhuidse conflicten in het team erger te maken.

Ook  wanneer er mensen worden ontslagen –  na  tegenvallende  resultaten  of verkoopcijfers – komt het gevoel van veiligheid op de helling te staan. De overblijvende  werknemers  zijn bang  om ook hun baan te verliezen en  door  die onzekerheid is het moeilijk voor ze  om  goed  te blijven presteren. Er  is geen gevoel van veiligheid, solidariteit of samenhorigheid.

Ook in een  gezin heerst liefst een sfeer van psychologische veiligheid, met respect  en vertrouwen. Daar zullen kinderen hardop durven uit te  spreken wat ze vinden en  ervaren. Verstandige ouders zijn  blij  wanneer  hun kinderen een stevige mening  hebben en niet  enkel willen pleasen.

Vertrouwen kun je niet afdwingen,  maar  je kunt  wel een klimaat creëren waarin het goed kan groeien. Dat doe je door duidelijke afspraken  te maken,  elk teamlid  een  duidelijke rol  te geven en  concreet te communiceren. Rituelen zoals  tijdig feedback geven en regelmatig het groepsbelang in  het  licht stellen  zijn belangrijk.  Spanningen moeten onmiddellijk aangepakt worden. Psychologische veiligheid komt niet  enkel van de teamleider; elk individu speelt  een rol. Door gebruik  te maken van  de vagale rem kun  je in uitdagende of stressvolle situaties toch kalm blijven en in connectie gaan om één  groep te blijven vormen. Elke persoon  die  kalm blijft,  helpt de  hele groep  om kalm  te blijven, dankzij het proces van  coregulatie.
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FIGUUR 35.  Psychologische veiligheid (naar Sinek): een oase van kalmte in  een  vijandige wereld

WAT MET  ONVEILIGHEID?


Onze  voorouders leefden in een wereld vol gevaar:  langdurige koude, slopende hitte, natuurrampen, een tekort aan voedsel, aanvallen  van andere stammen of van roofdieren… Ons brein en ons zenuwstelsel  zijn dan ook gebouwd om gevaren direct op te sporen: ons lichaam reageert  vijf  keer sneller op signalen van  gevaar dan op  signalen van  veiligheid. Ons  gevoelige  zenuwstelsel ligt dag en nacht op de loer en bij de minste dreiging  wordt actie  ondernomen. Beelden, bewegingen, geluiden,  houdingen,  geuren  kunnen allemaal signalen  zijn  van gevaar. Daarnaast zijn  er onheilspellende signalen  die je intuïtief aanvoelt, soms lang  voordat  het gevaar echt  aanwezig  is.

De  negativiteitsbias  – ook het negativiteitseffect  genoemd – is het verschijnsel waarbij mensen  negatieve gebeurtenissen en informatie  sneller opmerken dan positieve. Prettige en  positieve herinneringen verdwijnen snel naar de achtergrond wanneer er negatief nieuws is om over  te  piekeren. Dat verklaart  waarom traumatische  gebeurtenissen zo lang  kunnen nawerken,  soms een heel  mensenleven lang. Zelfs ‘gewoon’ negatieve kritiek of een heftige discussie kunnen  dagenlang  wegen op  je gemoed.

De  moderne mens staat niet  vaak oog  in oog met bloeddorstige roofdieren.  Tegenwoordig schuilt het gevaar in:  negatieve feedback, kritiek,  eenzaamheid, gebrek aan connectie,  huidhonger, gebrek aan coregulatie,  vermoeidheid, slapeloosheid,  obesitas, diabetes… Ook deadlines, overwerk, overbelasting, files, oud worden,  gevaarlijk verkeer, moeilijke  collega’s, pestgedrag of vervelende  leidinggevenden maken deel uit van het moderne leven  en veroorzaken stressreacties. Op het moment  dat we  ons proberen aan  te passen aan nieuwe situaties ontstaat stress, die gepaard gaat met woede,  angst of  andere oncomfortabele gevoelens.  Daarmee  omgaan kost ons moeite en energie.
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BESLUIT

The  survival of the friendliest

‘Als je troebel water met  rust laat,
 wordt  het vanzelf  helder.’

LAO-TSE

In haar boek Dying well beschrijft Ira Byock hoe  een studente  vele jaren geleden aan de beroemde  antropologe Margaret Mead vroeg  wat  volgens  haar het eerste teken  van beschaving ooit was.  Tot haar verrassing luidde het antwoord niet  ‘de eerste stenen werktuigen’  of ‘de eerste aarden potten’. Volgens Mead was het allereerste  teken van beschaving een  dijbeen  dat  duidelijk gebroken was en daarna  de  tijd had  gekregen om  te helen. Als een dier zijn poot  breekt, is  de  kans  groot dat het het niet overleeft. Het  kan niet wegrennen als er gevaar  dreigt en geen voedsel zoeken. Enzovoort, enzovoort. ‘Een gebroken  dijbeen dat de kans krijgt om  te helen, wijst erop dat  iemand de tijd heeft genomen om bij de  persoon die gevallen is te  blijven, dat  de  wonde  is verzorgd, dat  hij  of  zij de persoon in veiligheid heeft gebracht en dat de persoon tijd heeft  gekregen om te genezen.  Iemand anders door  een  moeilijke  tijd heen helpen,  dat is het begin van beschaving’, aldus  Mead.

Ik schreef  het al in de inleiding van dit  boek:  de homo sapiens won het  van de  andere mensachtigen, omdat hij de vriendelijkste was. Dat  we vandaag de ongekroonde koningen van de aarde zijn, hebben we dan ook vooral te  danken  aan  ons zenuwstelsel, de verbindingen tussen ons  brein en al onze organen  – van  onze stem, via  ons  hart, onze longen, onze spieren tot ons maag-darmkanaal.

Ons  zenuwstelsel is voortdurend  op zoek naar tekens van gevaar of  veiligheid en naar connectie en goed gezelschap. We  weten dat een goede connectie de beste  manier is om  gelukkig en veilig door het leven te gaan. Dankzij de goede zorgen  van ons zenuwstelsel kunnen wij  sociale systemen en organisaties uitwerken, sociale  interacties aangaan en  normen en wetten volgen.  We kunnen  culturele  projecten  creëren, leven volgens  een bepaalde visie en ethiek, er ontstaan relaties,  we spreken  verschillende  talen. Als ons  zenuwstelsel goed werkt, wordt de  wereld een  stuk veiliger.

Connectie is gebaseerd op  vertrouwen, oprechtheid en respect. In een micromoment van oprechte, positieve gevoelens springt er een vonk over tussen mensen. Denk aan de  glimlach van  een baby,  een vriendelijke  handdruk,  een gemeend  compliment. Wanneer  we  connecteren, ontstaat er  een kettingreactie van biologische veranderingen  in  ons lichaam.  Dan coreguleren beide autonome systemen, beide hartritmes, de hersengolven en de elektrische golven in het autonome  zenuwstelsel. Je nervus  vagus doet je  hartritme vertragen  bij elke uitademing.  En  de nervus vagus maakt acetylcholine aan,  dat een heilzaam effect heeft op je  hele lichaam. Naast  een optimaal hartritme zal je suikermetabolisme verbeteren. Je voelt je  veilig en je bent klaar voor connectie.

Als je elke dag  meer  en meer van deze positieve emoties  kunt ervaren, dan verbetert je vaardigheid om je te  connecteren.  Momenten  van connectie zijn even belangrijk als beweging,  gezonde voeding en rust. Ze  verminderen  het  risico op vroeg overlijden  en  zorgen voor een sterk  en gezond  hart. ‘You  are  wired  to  connect’,  zoals Barbara Fredrickson  het zo  mooi zegt.

We hebben  het  grote geluk  te leven in  een tijd waar de wetenschap met rasse  schreden vooruitgaat. De  polyvagaaltheorie  geeft ons een stevige wetenschappelijke basis waardoor we  menselijke emoties  en het menselijk gedrag beter  begrijpen.  We zouden met een  geleerde omschrijving kunnen zeggen dat  de  polyvagaaltheorie  deel uitmaakt van het psychofysiologische onderzoek.  Daarin gaan wetenschappers op zoek naar de invloed van  het brein en  autonoom zenuwstelsel  op  menselijk gedrag.

Zelf heb  ik  meermaals  ervaren dat een groot deel van onze wereld en onze  opvoeding draait rond zwaktes en  bedreigingen. Dat  is in veel geloofssystemen zo, en ook in onze  opvoeding en op  ons  werk.  Zoveel draait  om belonen en bestraffen. We zoeken  naar  onze zwakheden,  speuren naar  externe bedreigingen, we vergelijken  onszelf  met anderen, we willen een  situatie verbeteren. Maar dat  is niet de  weg die  bij ons, mensen past.

Mensen kunnen  op  een andere, authentieke manier sterk zijn. We  beschikken over een kern  die openstaat voor  coregulatie  en connectie. Een individu  hoeft  niet  alles alleen te  weten  en  te kunnen.  We zijn geprogrammeerd om  netwerken  te vormen.  Om in groepen  te leven en elkaar  te  helpen. De  echte bedreigingen zijn vaak bedreigingen voor  de hele groep. Denk maar  aan vervuiling, armoede, klimaat, watertekort,  hongersnood en  recent de wereldwijde infectie met corona.  Het  is duidelijk dat we allemaal moeten samenwerken als we dergelijke  bedreigingen willen trotseren.

In een systeem van sociaal  engagement zijn  we veilig. Elk mens kan doen waar  hij goed in is  en op  die manier bijdragen aan de veiligheid  van de mensheid. Dat  is een zeer hoopvolle  boodschap. Samenwerken en  verbinding  geven  ons  de grootste veiligheid. We kunnen dan onze defensieve staat verlaten en werken  aan welzijn, gezondheid,  immuniteit en veerkracht. Veerkracht is niet alleen een eigenschap van één  persoon, maar ook van  een  hele gemeenschap. Of zoals de Belgische premier Alexander  De Croo het tijdens de coronacrisis  verwoordde:  ‘We zijn  een  team  van elf  miljoen mensen. In een ploeg  vecht je  niet alleen  voor jezelf, maar  voor elkaar.’

Ik  heb  veel plezier beleefd  bij  het schrijven van dit boek.  Ik pas  de oefeningen dagelijks  toe en  ervaar hoe  zalig dat aanvoelt. Mijn gezondheid is verbeterd en vooral,  ik  heb betere, liefdevolle en milde banden met anderen. Ik wens jullie allemaal hetzelfde toe.

 

VOOR  MEER INFORMATIE:

l.swinnen@telenet.

be www.stressmanagement.be
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