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Jezelf aansturen door bewust doen en denken 
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DE REGIE NEMEN OVER JE BREIN, 
 
maar BEPALEN WE ZELF WAT WE DOEN? 

• “Zelf”: je bewuste zelf. Je weet en beseft dat jij dat wilt 

• Volgens sommige psychologen en hersenwetenschappers wordt al ons gedrag 

bepaald door onbewuste processen in ons brein en heeft ons bewuste zelf niets 

in de melk te brokkelen. 

• Is er wel een vrije wil? Want als die vrije wil niet bestaat, valt er dan nog wel 

wat te managen?  

• Onderzoek toont echter aan dat ons bewustzijn wel degelijk ons gedrag 

aanstuurt 

 

 



DUS…? DAT WIST IK AL! 



MAAR…. 





Hoeveel van onze hersencapaciteit gebruiken wij op een dag? 

 

• 10% 

 

• 30% 

 

• 70% 



Hoeveel van onze hersenactiviteit is bewust? Hoeveel denkprocessen 

zijn bewuste processen? 

  

• 10% 

 

• 30% 

 

• 70% 

 

 



Hoeveel is bekend van hoe ons brein werkt? 

  

• 10% 

 

• 30% 

 

• 70% 

 

 



HET MENSELIJK BREIN: SUMMUM VAN 
COMPLEXITEIT 

 

80 miljard neuronen met elk tussen de 5000 en 10.000 

connecties; 125 biljoen (1012) synapsen 





HET VISUELE SYSTEEM 

 



 



HERSENACTIVITEIT IS HET BIOLOGISCH 
SUBSTRAAT VAN DE MENSELIJKE GEEST  

 





• Herman van Praag over de uitspraak Wij zijn ons brein:  

“Hij schiet raak, maar mist de roos” 



HERSENEN EN GEEST 
“WIJ ZIJN ONS BREIN+” 



REDUCTIONISTISCHE UITSPRAKEN: LEUK VOOR BIJ 
DE BORREL 

• Je bent niet meer dan “een zak neuronen”  

 

• Voetbal is niets anders dan 2x elf mensen die achter een bal aan hollen 

• Een briefje van honderd euro is niks anders dan een stukje papier 





'Ik wil het publiek waarschuwen dat ze Swaab en Lamme niet moeten 

geloven. Dat ze onverantwoord bezig zijn.’ (Volkskrant 10-03-2016) 

 

'De vrije wil, euro's en kleuren maken deel uit van ons dagelijks leven, 

maar ze hebben geen duidelijke identiteit. Het zijn abstracties. Toch 

denk ik dat Swaab euro's niet als een illusie ziet, zelfs niet de euro's op 

de bank. En niemand haalt het in zijn hoofd Sony voor de rechter te 

dagen omdat ze kleurentelevisies verkopen terwijl kleuren eigenlijk 

volgens moderne wetenschappelijke inzichten niet bestaan. Of neem 

een belofte, een afspraak tussen twee zelfstandig denkende, vrije 

mensen. Waar is zoiets van gemaakt? Dat lokaliseer je niet in het brein.' 

Filosoof Daniel Dennett 



Frontoparietal control network 

Cole et al. Nature Neurosci 2013 



THE MARSHMALLOW TEST 



OBLOMOV: INACTIVITEIT, APATHIE 

Ivan Goncharov, 1858 



Review 99 studies: Kos et al. (2016); blue=neurodeg; red=psychiat; 

green=acquired brain injury 



MESOCORTICOLIMBIC CONNECTIVITY 
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APATHIE = AVOLITIE 

• Gebrek aan wil 



Vrije wil experiment Libet 

Benjamin Libet 

(1916-2007) 



Libet experiment 



Problemen met het Libet-experiment 

• Is dit wel “vrije wil”: een proefleider vraagt je op een 

knopje te drukken? 

 

• De bereidheidspotentiaal is misschien juist een reflectie 

van de opbouw van bewuste activiteit? 

 

• De BP is niet altijd voorspellend voor de knopdruk of de 

bewuste beslissing om te gaan drukken 

 

• Andere hersengolven, die wel samenvallen met de 

bewuste beslissing, zijn een betere voorspeller van 

wanneer iemand op de knop gaat drukken 

 

 



Voorbeelden dat we wèl bewust ons gedrag kunnen sturen 

- De mensen die er wèl in slagen goede voornemens te 

realiseren… 

 

- Stoppen met een verslaving 

 

- Concreet iets voornemen 

 

- Bewust het zo organiseren dat de ongewenste verleiding niet 

optreedt... 

 

- Bewust je aandacht richten 

 

- Bewust je inhouden 



EMOTIE REGULATIE 



Neuroimaging of emotion regulation 

22 trials for each 

condition 

REAPPRAISE 
or 

ATTEND 



Meta-analysis by Buhle et al. Cereb Cortex, 2013 



NEUROFEEDBACK 





HET MEDITERENDE BREIN… 



SPIRITUALITEIT, MINDFULNESS 



MINDFULNESS 

• Bewust-zijn, “erbij zijn”, in het moment aandacht richten  

 

• i.p.v. ”worden geleefd”, bewust leven 

 







MEDITATIE EN HERSENGOLVEN 



3 months of training 





 



Majjhima Nikaya: je kunt ingesleten gedachtepatronen net als een wilde olifant temmen, door 

te leren onze gedachten te beheersen via meditatie. 









• Vergeleek een groep deelnemers die mindfulness toepaste in de 

scanner met een groep die dat niet deed 

• Probeer je bewust te zijn van jezelf, wat je op dit moment ervaart. Doe 

dat terwijl je wacht op het plaatje en wanneer je naar het plaatje kijkt. 

Oordeel niet, blijf je bewust van je ervaring, blijf aandachtig. Je kunt 

op je gedachten letten, je gevoelens of je lichamelijke 

gewaarwordingen”  

 





MINDFULNESS IN BEWEGING 

St. Japanse en Okinawaanse Krijgskunsten, 

Marwixstraat Groningen 



BREIN EN VERANTWOORDELIJKHEID 





CONCLUSIES 

• Uit problemen zoals apathie en verslaving (waarbij de bewuste wil van mensen 

aanzienlijk minder goed werkt) blijkt dat psychisch gezonde mensen een 

bewuste wil hebben die er toe doet 

• Het feit dat je bewust je emoties kunt beïnvloeden ondersteunt het idee van een 

bewuste wil 

• Interpretaties van het Libet experiment kloppen niet: onbewuste processen 

dicteren niet per definitie wanneer jij in actie komt 



 

•  Neurofeedback toont dat je bewust je hersenen aan kunt sturen, in ieder geval 

tot op zekere hoogte 

 

• Mindfulness bewijst de kracht van bewust-zijn voor ons doen en denken 

 

• KORTOM: U BENT MÉÉR DAN UW BREIN! 



MET DANK AAN 

• Mark Nieuwenstein 
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MEER LEZEN? 



DANK VOOR UW AANDACHT!!! 

 



‘Leiden en denken met veerkracht’ 
- dr. David Dewulf-  

#aogmol18 



AANDACHTIG LEIDERSCHAP 
Brein & veerkracht 

 
David Dewulf  

27 maart 2018 



MIND & HEART  
 
 

Changing organisations  
By changing the heart & mind 

Of people 

www.aandacht.be 



 

70 % van de leiders geeft aan regelmatig onvoldoende 
aandacht te hebben tijdens een meeting 
 

80 % geeft aan regelmatig niet goed te luisteren 

Onderzoek toont dat we 47 % van de tijd niet geconcentreerd 
zijn. We zijn afgeleid door externe en interne prikkels…. 
 

Slechts 2 % doet iets op regelmatige basis om zijn persoonlijke 
efficientie te verhogen terwijl dit zo belangrijk is… sharpen the 
saw ( steven covey)  

 

 

    Feiten op het werk 
 



We hebben snellere communicatie dan ooit, meer 
computers en telefoonverbindingen, de technologische 
mogelijkheden zijn vertienvoudigd in de laatste jaren. 

De snelheid van het leven 
 

Zijn we er gelukkiger en/of efficiënter op geworden?  



Het rode licht 
 

Het rode licht staat symbool voor:  
 Verandering 
 Het is niet zoals ik had verwacht 
 Het loopt niet zoals ik nu wil 

 



Vaststellingen over onszelf 
 

 We willen gelukkig zijn maar we reageren op een 
manier dat we onszelf ongelukkig maken… 
 

 We willen efficiënt zijn, maar we reageren 
automatisch op uitdagingen, op een inefficiënte 
manier…. 
 

 Kunnen we inzicht krijgen in onszelf, onze 
automatismen, onze keuzes en ons brein?  



Je neemt verantwoordelijkheid 



 Leiderschap bij uitdagingen 
 

• Hoe ga je om met uitdagingen en veranderingen? 
• Hoe reageert je brein?  
• Hoe maakt je brein je ongelukkig? 
• Hoe maakt je brein je van alles wijs? 
• Hoe kan je je brein voor je laten werken eerder dan tegen je?  

 
Aandachtspunten 
• Het brein en het (on)vermogen tot geluk. 
• Het brein en vermogen tot optimale prestatie.  

• Belang in een oprechte samenwerking.  



       BREIN ONDERZOEK toont dat… 
 

• Goede leiders (= zijn optimistisch, hoopvol, vertrouwen, 
veerkrachtig) meer linker prefrontale activiteit vertonen  
 

• ‘Slechte’ leiders, meer rechter prefrontale en rechter amygdala 
activiteit vertonen en dit hangt samen met….  
 

• ….moeilijk emoties kunnen tonen  
 

• …. emoties van anderen niet goed kunnen interpreteren 
 

• ….wanneer emoties gevoeld worden, overweldigd door negatief 
affect, met meer kans tot vermijden van situaties.   



       BREIN ONDERZOEK toont dat… 
• Goede leiders   
• ….meer positieve affecten,  
• ….weten goed welke doelen ze willen behalen, 
• ….hebben vertrouwen in hun capaciteiten  
• ….worden niet ontmoedigd door tegenslagen. 
• ….kunnen deze eigenschappen ook overbrengen op hun werknemers.  

 

Je kan deze eigenschappen trainen ( ze liggen niet vast!) met 
mindfulness en compassie meditatie en toepasbare inzichten uit de 
positieve psychologie!  
 

Je bewerkstelligt een shift van rechter naar linker prefrontale cortex !!! 



De veerkrachtige leider 
 

 
Wie zijn innerlijke stilte verliest, 

verliest zichzelf. 

Wie zichzelf verliest, verliest 

zijn relatie tot de wereld… 

Inzichtsmeditatie 

www.aandacht.be 



   Zelfobservatie 
 

 … leidt tot zelfkennis 
 

 … leidt tot zelfregulatie 
 

 … leidt tot zelfvertrouwen 
 

 … brengt je dichter bij wie je wil zijn! 
  …waar je voor wil kiezen! 
  …waar je voor wil gaan!  
 … welke leider je wilt zijn!  

 
 

Van zelfobservatie tot zelfvertrouwen 



Overzicht van het brein 
 REPTIELBREIN – reflex, 

instinctief, overleven 
 

 LIMBISCH SYSTEEM –  sociaal 
gedrag, verzorging,  

      hechting, rivaliteit, status. 
      Emoties: geven je info over 
      wat een situatie met je doet.  

 

 NEOCORTEXT – bewuste 
reflectie, beslissen en actie 
ondernemen, zelf-gewaarzijn 

 



 
 Snel en energie-efficiënt ( 1 e optie)  

 

 95% van de info verwerking (onbewust) 
 

 Gewoonten, herhaling van het gekende 
 

 Neemt (deels) over bij stress en neemt 
helemaal over bij levensgevaar 
 

 NADEEL: werkt volgens het gekende 
 

Het primitieve brein & info verwerking 

http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=grumpy+reptile&source=images&cd=&cad=rja&docid=UcDqS__0D9RKqM&tbnid=PdruiPrctlue1M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.clipartoday.com/clipart/animal/lizard/lizard_267325.html&ei=QqwyUsuVH4fOsgbT5oHoCg&bvm=bv.52164340,d.Yms&psig=AFQjCNFViyLd6vmCauVRGCO_TK1dRgMmOg&ust=1379138914156572


 

 Traag 
 

 Niet energie-efficiënt (2de optie) 
 

 5% van de cognitie (bewust) 
 

 Bvb: iets leren of een stap achteruit zetten 
en het groter geheel zien 
 

 NADEEL: vraagt bewuste inspanning 

 

De neocortex & info verwerking 



• …..geen tijd? …. 
 
 Driehoek impuls – impact – intentie 
                                    
   Impact            

 
 
 

                    
                     Impuls                      Intentie 

 

   De toegepaste ademruimte  

www.aandacht.be 



 …herkent de bedreigende stimulus en de reactiviteit die 
automatisch volgt 
 

 … zegt bewust STOP tegen het reactieve brein en de 
onaangepaste reactie ( toegepaste ademruimte) 
 

 … heeft sneller toegang tot het rationele brein 

                          + helderheid 
                            + wijsheid 
               + beslissingen 
  + samenwerking 
  + veerkracht 

 
 
 
 
 
 

De aandachtige leider 



 Eerlijk met zichzelf en eerlijk met wat hij/zij wil in het 
groter geheel waar hij deel van is… 
 

 Inspanning om zichzelf te begrijpen en te managen 
 

 Heeft zicht op zijn impact op de ander en op het geheel 
 

 Neemt verantwoordelijkheid voor zijn gedrag 
 

 Erkent fouten en is bereid ervan te leren.  
 

 Is authentiek, met zijn kunnen en beperkingen.  
 

 Wil het beste van zichzelf geven 

De aandachtige leider 



It is a journey, not a destination 
 

 JE BENT  ZO GOED ALS JE KAN ZIJN… 
 MET VALLEN EN OPSTAAN….. 

 
• Oprechtheid, nederigheid en moed 
• Intrinsieke motivatie, welwillendheid 
• Kiezen voor het grotere plaatje, voor 

compassie ( sterker dan het ego)  
 

Aandachtig leiderschap 



Het model van de samoerai 
 

Centraal staat aandacht voor de balans 
mens en taakgerichtheid 
 
2 modes of mind met eigen breinstructuren 
 

• Denken & doen - taakgerichtheid 
 

• Voelen en meevoelen - mensgerichtheid 

 
 



       Tips voor de aandachtige leider 
 

•   Doing mode 
 

 
 
 

Denken  
 
 
 

 
 
 

          Doen 
           Taakgericht 

www.aandacht.be 



       Tips voor de aandachtige leider 
• ( vervolg) doing & being mode 
 
  

 
 

Denken  
 
 
 

 
 
 

          Doen 
           Taakgericht 

 Mensgericht 

 
 
 

Voelen  
 
 
 

 
 
 

          Meevoelen 
          



        Tips voor de aandachtige leider 
•  ( vervolg) Kernkwaliteiten 
 

 
 
 

Helderheid 
 
 
 

 
 
 

      Daadkracht 
          

 
                                                          

Welzijn 
 

 
 

       Empathie  
         



       Tips voor de aandachtige leider 
• ( vervolg) Kernkwaliteiten verstoord 
 

 
 
 

Denken in cirkels 
 
 

 
 
 

 Over - onderactiviteit 
          

 
                                                          

Burn-out 
 

 
 

       Hardheid 
         



           Tips voor de aandachtige leider 
• ( vervolg)  Kernkwaliteiten versterken 
 

 
Studie 

Mindfulness 
Training… 

 

 
Motivatie en 
zelfvertrouwen opbouwen. 
Iedere dag iets… 
           

                                 

Zelfcompassie 
Sport 
Rust… 

 

 

  Compassie 
Hartkwaliteiten 
Mens en taak… 
         



• TIP voor kwadrant 1 
Je versterkt je mentale veerkracht   
 

 Aandacht voor taalpatronen (beperkend op 
ondersteunend) 
 

 De kritische stem vs de compassiestem (wetenschappelijke 
bevindingen)  
 

 Herkennen dat gedachten maar gedachten zijn (Jan…)  

 

Tips voor de aandachtige leider 



Ken jezelf, ken je brein 
 
Maak geen veronderstellingen. 
We maken eindeloos veel veronderstellingen… 
 

Opgepast het brein wilt controle en zal bij stress en uitdaginn info 
‘creeren’ die er niet is waardoor we verkeerde beslissingen 
nemen.  
 

Reflectie 
Weet ik het echt echt zeker? III - AR!!! 

 

Tips voor de aandachtige leider 



 TIP  voor kwadrant 2 
Je versterkt je veerkracht om creatief te handelen 

 
 Je accepteert dat uitdagingen de norm zijn 

₋ Je stopt met vechten en klagen!  
₋ Gevolgen: 
₋ Geen energieverlies meer en minder vermoeid 
₋ Meer ruimte en openheid voor nieuwe informatie 
₋ Betere beslissingen 
₋ Betere focus 

 
 

Tips voor de aandachtige leider 



 
 
 
 
 
 
 

Houding: Alles gebeurt om je iets te leren, om je wijsheid, je 
geduld, je compassie te laten groeien !  
 

Je zegt JA aan creatieve bijdrage!  

 

 
 

Tips voor de aandachtige leider 



 TIP  voor kwadrant 3 
Zelfcompassie en zelfzorg! 
 
Vermijden van burn-out: iedereen heeft een batterij! 
 
Effecten van zelfcompassie 
• Fout toegeven 
• Bereidheid om iets goed te maken 
• Meer motivatie  zonder zelfondermijnend gedrag 

 

Tips voor de aandachtige leider 

www.aandacht.be 



• TIP kwadrant 4 
Je leeft vanuit je waarden 
 

Je kiest met je rationele/ compassiebrein aan het stuur van je 
schip te staan. Niet met je dinosaurus! 
You live from intention… 
 

De waarde gerichte ademruimte 
• Welke waarde is er voor mij vandaag belangrijk?  
• Met welke toon zou ik spreken?  
• Met welke houdig zou ik luisteren?  

Tips voor de aandachtige leider 



Kennis zegt wat was. 

Aandacht zegt wat is. 

Imaginatie zegt wat kan zijn. 

         Wetenschappelijke bevindingen 

www.aandacht.be 



Chan A.S., Han Y.M.Y., Cheung M.-c. (2008) Electroencephalograpphic (EEG) measurements of Mindfulness-based 

Triarchic Body-pathway Relaxation Technique: a pilot study. Applied Psychophysiology and Biofeedback 

10.1007/s10484-008-9050-5  

Doelgroep: 19 studenten (gemiddelde leeftijd 21). Interventie: mindfulness TBRT & 

klassieke muziek 

Gemiddelde theta activiteit enkel significant hoger bij TBRT 
TBRT: theta activiteit ↑ over anterior, posterior en linker- en rechterhelft - 

Muziek: theta activiteit ↑ enkel posterior 

Neurologisch onderzoek (EEG - fMRI) 



Lutz A., Greischar L.L., Rawlings N.B., Ricard M., Davidson R.J. (2004) Long-term meditators self-

induce high-amplitude gamma synchrony during mental practice. PNAS 101:16369-16373 (JIF: 9,643) 

 

Activiteit ↑ in circuit van empathie 
Activiteit sterker bij meer ervaren 

‘meditators‘ 
Verschillen in hersenactiviteit 

blijven zichtbaar in rust 

Neurologisch onderzoek (EEG - fMRI)  

 

Doelgroep: expert ‘meditators’ 

(10.000 tot 50.000 uren praktijk) en 

onervaren ‘meditators’ (1 week 

training). Interventie: meditatie 

gebaseerd op puur mededogen 

 



Aandacht & Gemoedsgesteldheid 

Tang Y.-Y., Ma Y., Wang J., Fan Y., Feng S., Lu Q., Yu Q., Sui D., Rothbart M.K., Fan M., Posner M.I. (2007) Short-term 
meditation training improves attention and self-regulation. PNAS 104: 17152-17156. (JIF: 9.643)   

Doelgroep: 80 studenten (40 in experimentele groep en 40 in controle groep) 

Interventie:IBMT (Integrative Body-Mind Training) gedurende 5 dagen, 20 min/dag versus 

relaxatie als controle 

Conflict oplossend vermogen ↑ 

ANT 

(A) anger, (C) confusion, (D) depression, (F) 

fatigue, (T) tension, (V) vigor-activity 

* positieve gemoedsgesteldheid ↑ 
* negatieve ↓ 



Mindfulness vertraagt het verouderingsproces  

Pagnoni G. & Cekic M. (2007) Age effects on gray matter volume and attentional performance in Zen meditation. Neurobiology of Aging 

28: 1623-1627 (JIF: 5,599) 

Doelgroep: Zen meditators (> 3 jr 

ervaring) en gezonde proefpersonen die 

niet mediteerden, leeftijd tussen 25 en 

45 jr (n= 26). Interventie: Zen meditatie 

• beschermend effect op 

neuronen 

• remt de cognitieve 

achteruitgang  

gerelateerd aan ouder worden 



     Mindfulness bevordert positieve relaties 

Oman D., Shapiro S.L., Thoresen C.E., Plante T.G., Flinders T. (2008). Meditation lowers stress and 
supports forgiveness among college students: a randomized controlled trial. Journal of American 
College Health 56: 569-578. 

Doelgroep: studenten 18-24 jaar 

(n=44) Design: randomized, pre-

/posttest Interventie: MBSR 

(n=15), EPP (n=14), controle 

(n=15) – 8 weken 

 stress ↓  
ruminatie ↓ 

vergevingsgezindheid ↑ 
 
 



Literatuur  



Nog meer… 



DANK U VOOR UW AANDACHT 
 

www.aandacht.be 


