KENNIS & TECH

Juist wanneer je een beetje voor je uit staart,
schiet een deel van de hersenen in werking. Er
wordt steeds meer bekend over de kracht van
dit Default Mode Network — het mijmernetwerk.

Verstand op nul,

brein in actie
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lllustraties Jelrik Atema

ie vaak per trein reist of

geregeld over het-

zelfde stuk snelweg

rijdt, zal het gevoel
herkennen. Je staart naar het landschap
dat voorbijtrekt, je kent de weg, aan-
dachtig de omgeving in de gaten hou-
den, is niet nodig. Gedachten krijgen de
gelegenheid rustig af te dwalen, weg van
het hier en nu. Het brein gaat in de slui-
merstand.

Althans, een deel van het brein. Er is
ook een gedeelte dat juist opleeft wan-
neer je het gevoel hebt dat je doelloos zit
te mijmeren. En het wonderlijke is dat
zich juist dan de beste ideeén aandienen.
Ineens weet je de oplossing voor een pro-
bleem waarover je al vaak je hersenen
hebt gekraakt.

Zulke momenten, die vaak volgen op
gedane arbeid of een mentale inspan-
ning, ontstaan wanneer de hersengebie-
den die zijn belast met specifieke taken
wegzakken in passiviteit. Op hetzelfde
moment wordt een bepaald hersennet-
werk geactiveerd, en dat netwerk blijkt
een vruchtbare voedingshodem voor

goede ideeén, zelfreflectie en creativiteit.
Voor dit relatief recent ontdekte net-
werk wordt internationaal de term De-
fault Mode Network (DMN) gehanteerd.
Letterlijk vertaald: terugvalnetwerk — al
circuleren in het Nederlands ook namen
als ‘mijmernetwerk’, ‘sociaal netwerk’.

Het DMN heeft onvermoede eigen-
schappen, zegt emeritus hoogleraar psy-
chologie Dolph Kohnstamm (84). Jaren
geleden raakte hij gefascineerd door de
nieuwe inzichten over het ‘stand-bynet-
werk’, zoals een andere benaming luidt.

Wat betreft Kohnstamm had Marcus
Raichle, de Amerikaanse neuroloog die
rond de eeuwwisseling het DMN ‘ont-
dekte’, al lang een Nobelprijs verdiend.
‘Raichle deed zijn ontdekking eigenlijk
bij toeval,’ vertelt Kohnstamm. ‘Direct na
die eerste publicaties stortten weten-
schappers zich massaal op zijn vondst.’

Om de werking van het Default Mode
Network te begrijpen, is het belangrijk
om de hersenen niet te zien als een stati-

sche massa, maar als een verzameling .

gebieden waartussen telkens onderlinge
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Hersenen op stand-by
Actieve gebieden in Default Mode Network
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Wat als het
misgaat?

Wat gebeurt er als het De-
fault Mode Network ha-
pert? Een té aanwezig
DMN is niet goed: er zijn
aanwijzingen dat exces-
sieve activiteit van het
DMN het ‘mijmeren’ kan
doen omslaan in ‘pieke-
ren’. Maar een DMN dat on-
dermaats functioneert bij
het opslaan van informa-
tie en herinneringen, geeft
ook problemen.

Zo lijkt een disfunctio-
nerend DMN verband te
houden met de ontwikke-
ling van de ziekte van Alz-
heimer en andere vormen
van dementie. Ook bij
schizofreniepatiénten
blijkt het Default Mode
Network bovengemiddeld
vaak verstoord. Onder-
zoek lijkt erop te wijzen
dat kennis over het DMN
bijdraagt aan het vroegtij-
dig vaststellen van een
verhoogde kans op die
ziekten, en mogelijk ook
aan hetvinden van pas-
sende therapie.
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Hoe meet je het brein?

Tot vrij recent waren neuropsycholo-
gen vooral bezig met de afzonder-
lijke gebieden in de hersenen, de loci,
en hun specifieke functies. Eris ech-
ter steeds meer aandacht voor neu-
rale netwerken, waarin zenuwcellen
vanuit die loci met elkaar correspon-
deren. Maar hoe breng je die gebie-
den en netwerken in kaart?

Dat gebeurt met functionele Mag-
netic resonance imaging. Een scan-
ner maakt een 3D-plaatje van de
zuurstofgehaltes in het bloed, en
toont zo welke hersendelen het ac-
tiefst zijn. Geef je iemand tijdens zo'n
scan een opdracht, dan blijkt welk
deel van de hersenen bij die taak be-
trokken is. Bij het DMN werki dat in
spiegelbeeld: dat vertoont activiteit
als iemand géén taak krijgt, en wordt
gevraagd nergens in het bijzonder
aan te denken. De onderdelen die sa-
men het DMN vormen, kunnen ook
los worden onderzocht. Dan valt te
achterhalen welke activiteit ze ver-
tonen buiten de mijmertoestand van
het DMN. Zo zijn er gebiedjes betrok-
ken die oplichten als een proefper-
soon wordt gevraagd na te denken
over morele dilemma'’s, andermans
problemen en zijn eigen toekomst.

Dwalen door meditatie

Het Default Mode Network is vooral
actief als taken ontbreken. Het net-
werk laat zich dan ook niet zo mak-
kelijk sturen. Je kunt goede omstan-
digheden creéren, maar je brein op
commando laten dwalen, is niet een-
voudig. Meditatie kan een goede me-
thode zijn om het DMN te activeren,
zegt Dolph Kohnstamm. ‘Maar dan
wel de goede vorm. Dus niet medita-
tie waarin je bijvoorbeeld de op-
dracht krijgt om je te concentreren
op je lichaam, of waarin je juist niet
aan een bepaald onderwerp moet
denken.

Experimenten met niet-directieve
vormen van meditatie onderschrij-
ven Kohnstamms opvatting. Zo werd
met de op ontspanning gerichte
ACEM-meditatietechniek bovenge-
middeld veel activiteit vastgesteld in
hersengebieden die verband houden
met het verwerken van herinnerin-
gen en emotionele gebeurtenissen.

verbindingen oplichten. In die tussen-
ruimte komen zenuwuiteinden uit aller-
lei gebieden bij elkaar, waardoor anato-
misch ver uiteengelegen hersengebieden
via stofbanen samen een netwerk vor-
men. In het DMN zijn zo onder meer de-
len van de prefrontale cortex (voor in het
hoofd) en de cingulate cortex (midden
achterin) verbonden.

Zodra je even geen taken hebt en uit
het raam begint te staren, is dat voor het
DMN het teken om in actie te komen. Dat
gebeurt vanuit een situatie waarin het
brein volledig in balans is: de stofwisse-
ling is overal stabiel, het energieverbruik
op z'n efficiéntst.

Het is een prettige toestand, zegt
Kohnstamm. ‘Zorgen liggen op de achter-
grond, het netwerk gaat z’'n eigen gang.
Het is ook zeker niet hetzelfde als pieke-
ren.’ En terwijl je gedachten vrijelijk alle
kanten op zweven, is het brein bezig her-
inneringen te rangschikken, je gevoelens
daarover te ordenen en de gebeurtenis-
sen zo te verbinden met ‘het zelf’.

Dat begrip klinkt wat raadselachtig,
maar psychologen zien het als het ver-
mogen om te bespiegelen op ervaringen,
en zodoende ‘je plek te vinden in de tijd’.

Kohnstamm veronderstelt dat het De-
fault Mode Network al in de kinderjaren
bijdraagt aan de ontwikkeling van dat

zelfbesef. Over het ‘zelf’
schreef hij onder meer het
boek Ik ben ik, dat al diverse
keren werd vertaald en dit jaar
ook in China verscheen. In het
boek beschrijft hij ogenblik-
ken, veelal in de kindertijd,
waarin het zelfbesef door-
breekt.

Kohnstamm raakte onder
meer geinspireerd door Carl
Gustav Jung (1875-1961). De
Zwitserse psychiater vertelde
in een interview eens hoe hij
als kind tijdens een wande-
ling naar school figuurlijk ‘uit
de mist tevoorschijn kwam’ en
werd overvallen door het be-
sef dat hij ‘is wie hij is’. Met
het voortschrijden van de we-
tenschap wordt steeds waar-
schijnlijker dat het Default
Mode Network essentieel is
voor dat proces.

Behalve voor het ‘zelf’ ver-
vult het DMN ook een functie
in iemands relatie tot de buitenwereld.
Door in rust te reflecteren op ontmoetin-
gen en op andermans gevoelens, helpt
het DMN je om je te verplaatsen in een
ander. Zo ontdekten wetenschappers een
bij het DMN betrokken hersengebiedje
waarin dat sociale vermogen specifiek
wordt aangesproken. Uit scans blijkt dat
het gebiedje veel actiever is als je verha-
len leest over iemands geestestoestand,
dan wanneer die verhalen gaan over ie-
mand lichamelijke toestand: het sociale
is er belangrijker dan het tastbare.

Ook op het vlak van creativiteit is het
DMN van belang. Het is het meetbare be-
wijs voor het gevoel dat de beste ideeén
ontstaan op momenten dat je ze niet ver-
wacht. Kohnstamm: ‘Die tegenstrijdig-
heid maakt het zo interessant. Wanneer
je niet actief op zoek bent naar een oplos-
sing, dient die oplossing zich plots aan.’

Wie die creativiteit toch op een andere
manier wil afdwingen, doet er dan ook
goed aan de lessen van John Cleese ter
harte te nemen. In het boek Creativity
ontvouwt de Britse schrijver en komiek
hoe hij zijn brein optimaal laat functio-
neren. De man achter klassiekers als
Monty Python en Fawlty Towers kan het
weten. Zijn les: gun jezelf momenten
waarin je, vrij van taken, je brein kunt la-
ten dwalen. Vroeg of laat zul je een ‘oase
van creativiteit’ bereiken. EW



