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Bijlage: Verschillende lijstjes vaardigheden

Het hier gehanteerde lijstje basisvaardigheden is o.a. geinspireerd op lijsties van de Amerikaanse weten-
schappers en hulpverleners Dr. Bruce D. Perry en Dr. E. James (Jim) Wilder.

Bruce D. Perry hanteert het volgende lijstie van
zes essentiéle vaardigheden:*

1 hechting; een wederzijds bevredigende band
kunnen aangaan met anderen,;

2 emotionele auto- of zelf-regulatie; goed om-
gaan met onze gevoelens;

3 aansluiting of affiliatie; goed kunnen functione-
ren in een groep;

4 bewustzijn van overeenkomsten en verschillen
tolerantie; verschillen tolereren;

6 respect; de waarde van zichzelf en anderen
respecteren.

a1

! Bruce D. Perry, ‘Keep the Cool in School’, serie
webartikelen op de site van Scholastic Inc.

E. James (Jim) Wilder hanteert het volgende ele-
mentaire lijstie van vijf vaardigheden, gekoppeld
aan vijf niveaus van emotionele synchronisatie tus-
sen mensen en 4+1 lagen in het controlecentrum
van de hersenen*:

1 hechting;

2 leven ontvangen en geven;

3 herstellen van dingen die verkeerd gaan; her-
synchroniseren;

4 rijpen en volwassen worden;

5 zichzelf in de tijd en omstandigheden kunnen
‘plaatsen’ (autobiografisch).

In de context van verslaving noemt Wilder, naast
emotionele regulatie (onderdeel van vaardigheid 3
hierboven en de nr.2 van Perry), nog een belang-
rijke vaardigheid: weten wat voldoening geeft en
volharding. Deze is gekoppeld aan een getraind
genotscentrum (nucleus accumbens; overeenko-
mend met dezelfde laag als zijn nr. 3 hierboven) in
de hersenen.

Hiernaast hanteert Wilder wel een uitgebreide lijst
met negentien vaardigheden, die ook gebruikt
wordt in het Thrive programma.®

2 E. James Wilder, ‘Viif niveaus van synchronisatie’
(&), kort webartikel (schema) op de site van
Accede!.

® E. James Wilder, ‘Negentien vaardigheden die ge-
leerd moeten worden om te floreren’ (&), eveneens
op de site van Accede!
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Bijlage: Dr. Bruce D. Perry’s gelaagde hersenmodel en de vaardigheden

Zoals de meeste neurowetenschappers, hanteert Dr.
Bruce D. Perry een gelaagd hersenmodel om de ver-
schillende (re)acties van onze hersenen te in kaart te
brengen. Deze modellen zijn ontwikkeld en getoetst
met behulp van fMRI scans (afbeeldingen van de her-
senen, waarop activiteit zichtbaar is door een contras-
terende kleur).
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Om zo'n goede verbinding tussen de cortex en de
hippocampus op te bouwen en goede terugkoppeling
vanuit de cortex mogelijk te maken, heeft het limbisch
systeem in de eerste levensjaren veel rust en veel
terugkoppeling nodig. Dit gebeurt in de natuurlijke
situatie door afstemming tussen de hersenen van
moeder en kind, waarbij de rust en vreugde van de
moeder het kind steeds weer terugleiden
naar die rust en vreugde (zoveel het kan
ontvangen).

Vindt deze rust- en vreugde-gevende te-
rugkoppeling niet plaats, dan wordt de
verbinding tussen hersenschors en hippo-
campus niet goed gevormd en blijft de
amandelkern gemakkelijk in de alarmfase
hangen, ook wanneer dat dus niet terecht
is.

We zien dit onder meer bij degenen die —
bijvoorbeeld door vroege emotionele ver-
waarlozing — aan verschijnselen van een
posttraumatische stressstoornis lijden. Veel

Hierboven ziet u een grafische weergave van het
gelaagde hersenmodel van dr. Bruce Perry. De
besproken vaardigheden vallen in de bovenste twee
lagen. Dit zijn ook de lagen die in mijn gelaagde
model centraal staan”.

Het limbisch systeem werkt eenvoudiger en sneller
dan de cortex en regelt veel automatische of reflex-
matige reacties. Het doet dit op basis van ervaringen
uit het verleden. Als er een goede ontwikkeling heeft
plaatsgehad, is er een goede verbinding gegroeid
tussen de cortex en het limbisch systeem. Er is dan
correctie mogelijk vanuit de cortex naar het limbisch
systeem. Als bijv. mijn limbisch systeem door ervaring
geleerd heeft dat alle kachels heet zijn en je ze niet
moet aanraken, zal ik onwillekeurig mijn hand terug-
trekken zodra ik zie dat die dicht bij een kachel komt.
De amandelkern in het limbisch systeem neemt
namelijk bliksemsnel waar dat mijn hand in de buurt
van een kachel komt, signaleert een noodtoestand of
alarmfase en stuurt gelijk mijn lichaam aan. Via de
afgifte van chemische stoffen (bijv. adrenaline) helpt
hij het lichaam supersnel te reageren. Weet ik echter
(cortex) dat het nu zomer is en die kachel uit staat,
dan zal die kennis het limbisch systeem direct daarna
corrigeren, zodat de alarmfase wordt opgeheven en ik
mijn hand toch tegen de -koude- kachel kan houden.
Waar nodig kan dus vanuit de cortex de ervarings-
kennis van het limbisch systeem worden aangevuld of
gecorrigeerd. De corrigerende signalen van de cortex
of hersenschors lopen naar de amandelkern via de
hippocampus, die laatsten zijn beide onderdeel van
het limbisch systeem.

Zie André H. Roosma, ‘Gelaagdheid in ons mentaal
en_sociaal-emotioneel verwerken — deel I’ (@) en
‘deel I (@), hier op www.12accede.nl.

van de verschijnselen van deze en andere
stoornissen komen voort uit een niet goed werkende
terugkoppeling tussen cortex en limbisch systeem.
Voor een deel hangt dit vaak samen met een
biologisch gezien niet goed ontwikkelde fysieke
koppeling tussen deze beide hersengebieden, voor
een ander deel door chemische onbalans die
veroorzaakt is doordat de amandelkern regelmatig te
lang in een alarmfase blijft hangen. Andere
deelsystemen reageren daarop door minder gevoelig
te worden voor de (chemische en hormonale) signa-
len van de amandelkern, waarbij uiteindelijk het totale
regelsysteem in ons lichaam ontregeld raakt.

Regelmatige oefening van de besproken vaardighe-
den helpt om deze koppeling voldoende te ontwikke-
len en te laten groeien, en om de chemische balans
te herstellen. Het is hierbij belangrijk, dat in die oefe-
ning, de persoon in kwestie intensief bijgestaan wordt
door anderen die goed zijn in gevoelsafstemming en
over voldoende vrede, vreugde en rust beschikken.
Zoals gezegd: het is door afstemming op vaardige
hersenen dat onze hersenen kunnen 5groeien en onze
identiteit zich goed kan ontwikkelen.” Met wat steun
en voorbeelden van anderen kan ook regelmatig
herhaalde afstemming op God, door de persoon zelf
— zoals door de praktijk van het luisterend bidden —
deze werking krijgen, zo heb ik gemerkt. De helende
gemeenschap met God en die met de naaste gaan
hand in hand.

® Voor een beeldende illustratie van waar het bij die
afstemming over gaat, zie André H. Roosma, ‘Non-
verbaal zegenen — een krachtige taal'’, hier op
www.12accede.nl.
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home ﬁ_r of terug naar de artikelen index

Meer informatie of suggesties

Voor meer informatie, of uw reactie op het bovenstaande, kunt u contact met me opnemen via

e-mail: andre.roosma@12accede.nl.

Bedankt voor uw belangstelling!
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