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Voor een brein in topconditie

Hoe ouder je wordt, hoe groter de kans op

.. vergeetachtigheid. Met eenvoudige oefeningen kun
' je je brein in topconditie brengen en cognitieve

problemen uitstellen. GZ-psycholoog Noélle Kamminga

schreef er een boek over: Breinfitness.
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Maar de kast lspen en geen ides mear hebben
wat je daar ging pakken. In je agendi een tijdstip
noteren, maar niet waar je dan peacht wardt te
'n'El'ﬂ'l'!h!_Il"ll.‘-l'l Moeite hebben om namen te onthowden,
Op je werk ¢en deadline missen omdat je niet goed
prioriteiten had gestald. Herkenbaar® Less dan
vooral verder! Er zijn namelijk simp=le manieren
M iets e doan aan dit soort cognitisve problemen,

Weten, onthouden, doen

Het woord cognitie is afgeleid van het Latijnse
woord cognoscere. Het betekent letterlijk: kennen
of weten. Dankzi] je cognitieve vermagens ben je
in staat de wereld om je heen te leren kennen en
begrijpen. Omdat het eognitieve proces veelomvat

tend is, delen psychologen het op in drie fases.

Dre erste fase is nandacht Aandacht vormt de poart
naar de rest van de eognitie, Door ieta aandacht te
geven breng je het in je bewustzijn Als je aandacht
langer vasthoudt door je te concentreren, belandt
informatie in je kortetermijngeheugen.

In de tweede fase breng je informatie vanuit het
kortetermijn- naar het langetermijngeheugen,
Met ¢ kennis in je geheigen ga je vervolgens aan
de slag. En alz je dan bijvoorbeald cen feestje
arganiseert of een problesm oplost, ben je in de
slotfase van het proces beland: de doefase, Je
maakt pebruik van vaardizheden als nadenken,
plannen, probleem oplessan en structureren, ook
exceutieve vaardigheden penoemd.
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“Zodha je dingen zonden aandacht doet,

gegined

nemen je hensenen een loopje met je”

Inalle drie de fases kunnen problemen eptreder,
Als je hat lastig vindt om prioriteiten te stellen,
schieten je executleve vaardigheden tekort, Moeite
hebben met het enthouden van namen is een
geheugenproblearn. Als je niet mear weet wat e in do
keat ging paklken of alleen een tjdstip in je agends
neteert, ben je met jo aandacht niet bij wat je dost.

Train je brein
“Zodra je dingen zonder aandacht doet, nemen je
hersenen een loopje met jo©, sept GE-psycholong
Moélle H.'L'l'!i'l.'l'l:'l.‘lt‘l.ga_ D keunst is om zelf de regia ovar
Jebredn te pakken. Door je brein te trainen neem jij
een logpje met je hersenen in plaats van anders
om.” Breintraining maakt gebruik van neuroplasti
clielt, het vermogen van het brein om zich san te
peassen en om dingen te leren. Tijdens het leerpro
caf vormen 2enuweallen nienwe verbindingsn er.
ontetann er nieuwse routes waarlangs ze met elksar
kunnen communiceren. Dat geat in hat begin
mmineizaivm, iedere nieuwe route begint als een smal
sadpaadje. Maar door herhaling verandert het
zandpaadje in eon poed toepankelijk wandelpad.
D snizlwegen in ons brein zijn voorkeuraroates,
diie gebruiken we als we iets op de automatische
pikert doen,

Eammings benadrukt dat het belangrijk is om

in je brein een witgebreid wegennetwerk aan te
leggen. “Als er op de ene weg een versperring is,
kun je met alternatieve routes toch je doel
bereiken. Het is helaas nog niet mogelijfk om
dementie te voorkomen. Maar met voldoende
resarvecapaciteit kun je de klachten van dementio
wel anderhalf jaar nitstallen”

Annvankelijk schreef ze haar boek Branfitness
voor haar patignten, mensen met chronksche aan-
doeningen zoals parkinson, M5 en long-covid die
ook vaak cognitieve klachten hebben. Maar tijdens
het schrijven besefte ze dat haar boek voor veel
meer mensen van betekenls kan zijn. ok als je
geen prablemen heb, i het slim om je bersenen te
trainen. De mogelijkheden zijn oneind g, Tedore
zamuweel kan met wel tenduizend andere zonuw-
cellen op hetzelfde moment contact muken, Wij
bernutten dia I:T'II:IEE"JJ kheden amvaldoeade. Tk
adviseer ledereen om cognitieve reserves aan te
leggen. Mensen denken vaak dat ik hesl slim ben
omdat ik vesl kan onthouden. Masr ikben vooral
goed in het toepassen van de trucjes die ik in mijn
boek beschrijf. Die staan los van intelligentie,
iedereen kan e leren”

Leren met PRET

Een posde manier voor het verbeteranvan je
aandacht is de PRET-methode, PRET staat voor
Pauzeren, Rustige omeeving, Een ding tegelijk en
Tempo axnpassen. Hoe dat werkt? Regelnatip ean
korte pauze nemen helpt je op te lades, In een rus
Lige omaeving zijn weinig prikkels die de aandacht
kunnen afleiden en een opgeruimde kimer geaft
een ontspannen gevoal dat helpt om je beter te
comtentreren. Ben ding tegelijk is misschien wel
de belangrijkste tip, zept Kamminga: “Ik probesr
dat zelf zo veel mogelijk te doen” Tot slot is het
heel belangrijk om in je eigen tempo te werken, De
eon heeft nu eenmaal meer tijd nodig dan de ander
om informatie te verwerken. Als e te snel gaat, zie
Jje dingen over het hoofd en maak je fouten.

R

“In het begin zal het misschien mocite kosten om
deze tips toe te passen, zeker als jebijvoorbeeld
gerwend bent om altijd tien dingen tegelijk te doen
Maar op cen gegeven moment wordt PRET de voor-
keursroute in je brein, dan gaat het sutomatisch,
neet als autorijden.”

Met de FRET-methode sla je twee viegen i een
klap. Als je de tijd neemt om aandachtig en in
eigen tempo informatie te verwerken, sta je al met
&én been in de tweede fase van het cognitieve
proces: de fase van de opslag in het langetermijn-
geheugen. Daarvoor is één keer istsaandachtig
doorlezen meastal niet voldoende. Om fets blijvend
te onthouden, is herhalen hat toverwoord. OF het
nu gaat om het aanleren van nieuwe vaardigheden
of om het opdoen van nieuwe kennis, herhaling
zorgt dat een viuchtig hersenspoor wordt omgezat
in een dudrzame nicuwe route.

Slimme hulpmiddelen

Ezelzsbruggetjes helpen in deze fase sm informatie
op te slaan én om informatie makke!ijlc op te die-
pen uit je geheugen, Mat een ezelsbrugpetje knoop

je twee bogrippen stevig aan elkaar vast, denk aan
Jip en Janneke, of aan sinterklans en 5 december,
0ok PRET is een ezelsbruggetje, met dit acroniem
i het gemakdeelijker o de vier tips voor betere
aandacht te onthouden.

Dan zijn er ook nog exteme hulpmiddelen om je
geheupen te ondersteunsn, zoals kalenders en
agenda’s. Zelf maakt Kamminga daar nauwelijks
gebruik van. Ze onthoud! afspraken met hulp van
het geheugenpalels, een methode die een beroep
doet op beelddenken, Haar geheugenpaleis bestant
uit ean denkbeeldige pang met zeven kamers, con
voor elke dag van de weel: *In jedere kamer zie ik
de mensen die ik die dag moet spreken, de dingen
die ik moet deen en de plekken waar ik naartos
moet. ‘s Ochtends onder de douche fris ik mijn
geheugen op door in mijn hoofd alle karmers sven
binnen te lopen.”

Voor wie de mogelijkheden van het geheugen beter
wil leren benutten, is hetgeheugenpaleis een leuke
uitdaging. Vioor mensen meet cognitieve klachten is
deze methode waarschijnlijk te hoog gegrepen.

Mindmap maken

In de derde fase van het cognitleve proces ga je
iets doen met de oppeslagen kennis: cen vakantie
plannen bifvoorbeeld, of sen project opzetten. Dan
heb je¢ behoefie aan overzicht. Met een to-do lijstje
gebruik je alleen de linketkant van je brein, de
helft die goed is in stap-voor-stap denkprocessan.
Wil je ook de creatieve en intuitieve rechterkant
benutten, dan kun je beter een zogeheten mindmagp
maken. Jo zet hot hoofdorderwerp dan niet boven

“cMensen denken vaak dat il heel slim ben, maan
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#an de pagina, maar in het middean, en trekt van
daaruit pijlan naar subthema’s. “Ben mindmap
shiit aan bij de manier waarop je hersenen werken:
niet lineair, maar associatief”, legl Kamminga uit.
*“In feite kun je je geheugen zien als sen hele
verzameling mindmaps, De zenuweellen in je brein
zijn op dezelfde manier met elkanr verbonden s
de begrippen in een mindmap"

Omedat je met een midndmap vitwerkt wat eral in

je hoofd =it, is het een ontspannen manier van
werken. En hoe ontspannener je bent, hoe meer
associaties er zullen opbormelen, Kamminga
miviseert om met verschillende kleuren te werkan
en om ook kleine tekeningetjes te maken: “Beelden
bevatten veel informatie, en door te tekenen schud je
jerechter hersenholft poed wakker”

Leuke dingen doen

Met de PRET-methode, ezelsbrugetjes en mindmeps
geef Je het cognitisve proces een flinke boost. Maar
el 2ijn ook factoren die dit proces balemmeren.
siress 2orgt bijvoorbeald dat je in een negatieve
splraal belandt. “Door stress kun je je minder gosd
cencentreren. Daardoor nesamt de kans op fouten
tee, et als pevolg dat je nog meer stiess ervaur:”,
zegt Kamminga. “Het is dan zaak om je pedachien
e€ng kritisch onder de loep te nemen. Zijn de eisen
die jo aan jezelf stolt misschien te hoog? Dan helpt
het om de lat wat lager te leggen”

Dok pijn kan het copnitieve proces in de war
sehoppen omdat daze alle aandacht naar zich toe
trekt, Het advies bij pijn 1s: probeer jezelf af te
leiden zodat je ar 20 min mogelijk aan denkt. Hos
minder aandacht jo de pljn geaft, hoe minder jo

Als je pijn minden aandacht
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MNoélle Kamminga

studeerds pepchalogie en mediclipen en i gepromovacrd
in da naurologie, Ze werkt als GZ-psycholoog op de
ofdaling Psychiotrie an Medische Psycholagia wan het
Maastricht Liniversitalr Medisch Centrum en is CEC

von da PREPAALL-Acadery. PPEPJALL is een cursus
voor chronisch meken en bun partners om bater te leren

cmgaon met de gevalgen van e chronische Tiekie,

hem voalt an hoe kleiner de kans dat de pijn zich
diep in je geheupgen nestelt.

Eortom, je levert de beste cognitieve prestaties als
Je jo poed voelt en nist gehinderd wordt door
stress, pijn, angst. depressie of vermoeidheid,
Damarom is ket voor ledereen, maar zeker voor
mensen met chrondsche klachben, belangrijk om
leuke dingen te doen. De patiénten van Kammings
miogen wekelijlia zelf eon recepl witsckrijren vaor
een Prettige Activibell: lets wat jo alleen maar doet
omdat het leuk is, “Prettipe Activiteiten hebben
geen bijwerkingen en zijn ulticme enargiepevers.
Je lichaam gaat er allerlel stofjes door aanmaken
die zorgen voor prettige en positieve gevoelens,
zoalz endorfine. Daardoor ontstaat ook in je hoofd
wear mesr rulmbe”

zich minden diep in je geheugen nestelen

gezond

Train je brein

In het boek Breinfitness van Noélle Kamminga staan oefeningen

die helpen om de conditie van je brein te verbeteren Hiervind je

een kleine selectie om zelf mee aan de slag te gaan

Bewusie anndacht

Ga comfortabel zitten en concentreer je achiereenvolgens
steeds | minuut op de hieronder genoemde puntan. Na elke
minuut schrijf je op wat je respectieveljjk heat gehoord

(bij minwut 1}, gezien (bij minuut 2 of gevoeld {bij minut 3,

Minuut L Concentreer jo sen minuut lang op
de geluiden die je hoort:

Minuut Z: Concentrear je ean minuut lang op
allez wat je vanuit jo stoel ziat:

Minuut 3: Concentreer je een minuut lang op
hoe je lichanm aamvoelt:

Beantwoord hierna de wolgende vragen:
Bom je jo gemalkkelifk concentreran?

Hoe voelt het om je ergens zo op te focussent

Kon je jo door deze oefening ontspannent?

PRET-methode
Koteer perst waarop je deze methode gaat toepasgen,
Ik ga de PRET-methode toepassen op-

Noteer vervolgens hoe j¢ dit hebt aangepakt, wat jo hebt
gedaan, on hoe het ging.

Fanze nemen:

Rustige omgeving:

Een ding tegelijk:

Tempo eanpassen:

Het geheugenpaleis

Toe aan een vitdaging? Maak dan een eigen geheugenpaleis
om je geheugen te verbeteren, Een stappenplan vind je op:
hetpa: nl wikihow.com, Een-peheugenpaleis-bouwen

Ontspanningsoefening

Informatie opnemen luktbeter als jo ontspannen bent. Kijk
woor sefeningen op www.breinfitness.nl (onder downloads).
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