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Angst, Autonomie & All you need

Anco van Moolenbroek

Uit voorzorg blijven we binnen en werken we thuis. Uit veiligheid schudden we geen handen en
houden we afstand. Met verstand doen we dat uit liefde voor onszelf en voor elkaar. We raken er
zelfs aan gewend. Aanvankelijk waren we verward en ongerust. Wat op ons afkwam, was
onzichtbaar, gevaarlijk en onbekend. En dat is het nog steeds.

De overheid doet er dan ook alles aan om ons te overtuigen dat alle maatregelen nodig zijn om het
veiliger te maken. De enige reden om een maatregel te versoepelen is wanneer we zeker weten dat
het veilig is. Als het virus uitdooft, dan kan ook de angst ervoor uitdoven.

Omdat het gevaar groter is dan onszelf, gaan we het ook samen te lijf. Want samenwerken vergroot
onze kans op overleven. En samen moeten we corona controleren, voordat het ons controleert. We
moeten het laten uitdoven. En als we de controle hebben, dan kunnen we voorzichtig weer een

stapje naar buiten zetten. Het is een natuurlijke reactie. Hoe werkt dat in ons brein?

Angst is een mechanisme dat ons in leven
houdt in een onveilige omgeving. Dagelijks
omringen ons allerlei onbekende gevaren.
Onze antenne daarvoor is angst. Soms ervaren
we angst als een emotie, dan weer als een
vorm van druk (stress). We krijgen er buikpijn
van. Onveilige omgevingen en situaties worden
in ons geheugen opgeslagen. Hoe groter de
impact van een onveilige situatie, hoe sterker
deze in ons geheugen is verankerd. Angst dooft
alleen uit als we met ons verstand zeker weten
dat het veilig is?. Dan bekijk je bij aankomst in
een hotelkamer eerst even de aangegeven
vluchtroute. En dat doe je zeker als je al een
keer een ontruiming hebt meegemaakt.

In een onveilige omgeving schakelt ons brein
over op vaste denkpatronen om te overleven
Bl Dat noemen we een schema of een fixed
mindset. Het kost
ons dan moeite om

met anderen in
onze omgeving.

Er zijn zes dingen
waar we angst voor
kunnen hebben:

— prikkelen «——
ons te verbinden e

aanpassen

afwijzing, zwakte, onzekerheid, fouten,
buitensluiting en onbegrip. En ja, we kunnen
van alle angsten wat hebben. Daarom blijft de
een binnen om de onzekerheid te lijf te gaan.
Een ander vreest niet opgewassen te zijn tegen
het virus. En een derde houdt afstand om niet
afgewezen te worden. Want ons verstand zegt
dat dit allemaal het veiligst is. Daarom heet het
ook gezond verstand.

Angst belemmert het werkgeheugen en het
oppikken van nieuwe informatie. Kinderen
stappen over op een fixed mindset als ouders
zich te veel zorgen maken . Ook wanneer je
wordt bekritiseerd, bestraft of afgewezen, dan
reageert je brein alsof je leven wordt bedreigd.
Onze eerste neiging is daarom ook dat we ons
niet in zo’n positie willen brengen. Sociale
afwijzing geeft dezelfde neuronale activiteit als
fysieke pijn Bl
Onderzoek toont aan
dat onze hersenen onze
sociale behoeften gelijk
stellen aan onze
overleving . We willen
een ander dan ook
(kunnen) vertrouwen.
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Mensen die voelen dat ze controle over hun
leven hebben en die een doel in hun leven
hebben, zijn minder gevoelig voor
angststoornissen, zelfs als ze door de zwaarste
tijden gaan . Dat gevoel noemen we een
interne locus of control. Mensen met een
externe locus of control schrijven hun gedrag of
resultaten toe aan oorzaken buiten zichzelf. Zij
voelen zich eerder slachtoffer van een situatie
en lopen een groter risico op angstige en
depressieve gevoelens. Hoe hulpelozer, hoe
hopelozer. Hoe minder controle iemand meent
te hebben in een bedreigende situatie, des te
meer stress zal dat opleveren.

Variaties in eigenwaarde en de interne locus of
control voorspellen ook de mate van de
cortisolafgifte 1®. Cortisol is het hormoon dat
een prominente rol speelt bij chronische stress.
Een chronisch hoge cortisolspiegel zorgt voor
een afname van het aantal verbindingen tussen
de hersencellen in de verschillende
hersengebieden. Daardoor kan de
angstrespons dus minder goed onder controle
worden gehouden en wordt deze dus heviger
I, De afname van het hersenvolume als gevolg
van chronische stress hangt bij jongeren samen
met het niveau van zelfrespect en ervaren
autonomie [,

Een van de drie psychologische basisbehoeften
is de behoefte aan autonomie .. De vrijheid

Volmaakte liefde verdrijft de vrees. Veerkracht
ontlenen we aan een zinvol leven, aan de mate
waarin we effectief om kunnen gaan met angst,
en de mate waarin we ons sociaal kunnen
gedragen % 1> 18 Een zinvol leven kent
verschillende pijlers. Ergens bij horen is er een
van. Het nastreven van een doel dat iets
bijdraagt aan de samenleving is een andere
pijler. Mensen die zo’n doel hebben,
beschikken ook over een grotere zelfkennis.
Zelfkennis blijkt daarmee een belangrijk
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om zelf keuzes te mogen maken of om ergens
invloed op uit te kunnen oefenen. Om controle
over ons leven te hebben. Wat we onder
controle hebben, is geen crisis meer. Dan zijn
de risico’s beheersbaar en kunnen we ons
(openbare) leven daarnaar inrichten. Want
autonomie is altijd een begrensde vrijheid. Vrij
van vrees bestaat per definitie bij het scheppen
van een omheining.

Hiérarchie creéert onvermijdelijk vrees, omdat
je altijd iets weggeeft van je eigen autonomie.
En hoeveel vertrouwen heb je dan dat je niet
wordt bekritiseerd of bestraft als je je fouten
toegeeft of je mening uit *%? De voornaamste
triggers voor een stressrespons  zijn
onrealistische deadlines, gebrek aan respect,
oneerlijke behandeling, niet gehoord worden,
en niet gewaardeerd worden ** 12 131, Hoeveel
vertrouwen hebben we dat een ander jouw
behoefte aan autonomie respecteert? En hoe
kunnen jouw medewerkers weten dat het
veilig is?

Veilig weten Vertrouwen
b mindset — - Afwijzing
— Zwakte
Autonomie, % Onzekerheid
locus of control T T Fouten
- - Buitensluiting
Onbegrip
Vrij zijn Vrezen

ingrediént voor een zinvol leven [*7), Weten wie
je bent en wat je kunt.

Om betekenisvol te kunnen zijn, is het van
belang dat mensen ook het gevoel kunnen
hebben een positieve bijdrage te leveren.
Martela & Riekki noemen dat weldadigheid -
beneficience '8, Weldadigheid is het doen van
iets goeds voor een ander. Het blijkt dat
weldadigheid ook voordelig is voor je eigen
welbevinden 9. Being good by doing good 2%,
Hoe meer we ons welbevinden, hoe meer goed
we kunnen doen. En hoe meer goed we doen,
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hoe meer we ons welbevinden. Niet alleen de
beste in de wereld, maar ook het beste voor de
wereld. Het leven verwacht iets van ons.

Welbevinden kun je definiéren als de mate
waarin iemand voluit functioneert 2!, Wie zo
leeft, leeft vanuit een benefit mindset ??. Met
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weldenkend is, maar ook weldoet. Weldaden
creéren een betere wereld. Van competitie
naar contributie. Je bent niet alleen zelf van
betekenis, maar ook de ander krijgt betekenis
voor jou. Een benefit
mindset maakt het

een benefit mindset spreken we niet alleen Let vieren van verschillen

onze eigen potentie aan, maar we zoeken deze Others mogelijk. Want waar
bij te laten dragen aan het welbevinden van Voluntorily een ander staat, kun
anderen en de samenleving als geheel. Een Evolve. jij niet zijn. Verschil

growth mindset bekrachtigt ontwikkeling 23;
een benefit mindset stimuleert ontwikkeling
ten dienste van anderen. Mensen met een
benefit mindset vragen zich af hoe ze van
betekenis kunnen zijn in het leven — van
anderen. Zij dragen zorg voor alle mensen op
de hele planeet. Leven vanuit een benefit

moet er zijn.

Daarom blijft de één
binnen om de ander te kunnen laten zorgen.
Daarom kan de één haar kleinkinderen niet op
bezoek hebben, maar wel de kleinkinderen van
een ander onderwijzen.

Daarom... vul zelf maar aan.

mindset betekent dat men niet alleen
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